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Tietoinen lasndolo ja sen harjoittaminen on ajankohtainen nykyajan kiireisessa ja tulostavoittei-
sessa elaman rytmissa. Stressilla on negatiivisia vaikutuksia terveyteen ja stressiperaisia saira-
uksia esiintyy paljon. Osaamme yleensa pitaa huolta kehomme terveydesté ja hyvinvoinnista,
mutta meilla on usein hyvin vahan tietoa siita, miten mielta voi harjoittaa. Tietoisen lasnaolon har-
joittaminen opettaa mielentaitoja, kuten itsetuntemusta ja stressinhallintaa. Sen avulla opimme
kohdistamaan huomiomme tahan hetkeen, sen sijaan, ettd murehdimme menneité tai suunnitte-
lemme tulevaa.

Lansimaisessa laaketieteessa tietoista lasndoloa on tutkittu ja k&ytetty noin parinkymmenen vuo-
den ajan. Tutkimusten mukaan tietoisen lasnaolon harjoittaminen vahentaa stressia, lievittaa ah-
distusta, ennaltaehkaisee masennuksen uusiutumista, vahentdd murehtivien ja kehaakiertavien
ajatusten maaraa. Se myos lievittaa kroonista kipua ja kivun ennakointia, edistaa keskittymisky-
kya seka lisaa hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaa kohtaan. Tietoinen Iasndolo on menetelma,
jota my0s toimintaterapeutit voivat hyodyntaa tydssaan. Tietoinen lasnaolo tukee toimintaterapian
tarkoitusta edistaa sellaisten menetelmien kayttoa, jotka mahdollistavat asiakkaan osallistumisen
hanelle merkityksellisiin paivittaisiin toimintoihin.

Projektimuotoisen opinnaytetydomme tulostavoitteena oli laatia séhkdinen tietoisen lasnaolon opas
toimintaterapeuteille. Toimintaterapian mallina kdytimme Doris Piercen Toiminnan terapeuttisen
voiman mallia. Opas sisaltaa kuvauksen tietoisen lasnaolon menetelmasta ja harjoittamisesta, tie-
toisen lasnaolon perusharjoituksia ja mielikuvaharjoituksia, harjoituksia arkeen seka tietoa tutus-
tumisenarvoisesta kirjallisuudesta ja Internetistéd [dytyvista aanitteista. Valmis opas on tallennettu
pdf-muotoon, joten sen voi tulostaa haluamansa kokoisena. Opas sisaltaa 24 sivua. Oppaalle
asettamamme laatukriteerit olivat asiakaslahtoisyys, kaytanndllisyys ja esteettisyys. Lyhyen ai-
kavalin toiminnallisena tavoitteena oli, ettd oppaan koekayttajina toimivat toimintaterapeutit tutus-
tuvat oppaan sisaltamiin harjoituksiin ja kayttavat niita asiakkaidensa terapiassa. Pitkan aikavalin
toiminnallisena tavoitteena oli tietoisen lasndolon menetelman vakiinnuttaminen toimintaterapeut-
tien tydvalineeksi. Viisi toimintaterapeuttia kaytti opasta tyossaan ja antoi palautetta laatukritee-
reiden saavuttamisesta. He kokivat oppaan harjoitukset hyddyllisind ja oppaan monipuolisena
tydvalineena. Oppaan ulkoasu koettiin esteettiseksi. Oppimistavoitteena oli tietdd mita tietoinen
lasn&olo on ja miten toimintaterapeutti voi kayttaa sita tydssaan. Jatkossa tarvitaan lisatietoa tie-
toisen lasndolon kayttdmisesta toimintaterapiassa. Aihetta voisi tutkia siitd nakdkulmasta, miten
asiakas kokee tietoisen lasnaolon harjoittamisen saanndllisesti kaytettyna ja milla eri tavoilla toi-
mintaterapeutit voivat soveltaa sité asiakastyossa.

Asiasanat: Toiminnan terapeuttisen voiman malli, séhkdinen opas, tietoisen lasnéolon harjoitus
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Mindfulness is important in these days because of our busy and in many ways demanding life
rhythm. Stress has negative influences to our health and there are lots of diseases caused by
stress. Usually we know how to take care of our physical health and wellness but we don't know
how to take care and practice our mind. Mindfulness meditation teaches us mental skills like self-
knowledge and stress control. It helps us to focus on our awareness to this moment instead of
worrying past or planning future.

In western medical science mindfulness has been studied during couple of decades. It has been
showed in studies that mindfulness meditation reduces stress and anxiety but it also prevents re-
currence of depression. It also mitigates chronic pain and improves your ability to concentrate.
Mindfulness is a method which occupational therapist can use. Mindfulness supports methods of
occupational therapy in which aim is to promote clients engagement in activities of daily living that
are important for him or herself.

This thesis has been made as a project and objective was to execute an electronic handbook of
mindfulness for the occupational therapists. Used occupational therapy model was Occupation by
Design - Building Therapeutic Power by Doris Pierce. Handbook contains description of mindful-
ness method and meditation and basic training-methods of mindfulness. There are also practices
that client can do by him or herself at home and lots of knowledge about books and audios that
reader might want to learn more. Handbook comes as single pdf file which user can print out in
any size. Handbook contains 24 pages.

Criterions of quality for the handbook was client-centeredness, usability and aesthetic. As a short
term occupational objective was that the pilot users read and start to use this handbook as a part
of their everyday work. Long term objective was to consolidate mindfulness as a solid method of
occupation therapy. In testing period five occupational therapists used that handbook and gave
feedback. They saw the practices useful but also whole handbook as a comprehensive tool. They
also liked that visual style of handbook, kept it as aesthetic. Objective of our learning was to know
what mindfulness is and how occupational therapist can utilize that. In future there are needs of
knowledge how occupational therapists uses mindfulness at their work. Angle of study could be
on clients perspective; how the clients feels when mindfulness has been used regularly on ther-
apy and which different ways occupational therapists can adapt it for their clients related tasks.

Keywords: Doris Pierce, therapeutic power, mindfulness meditation, electronic handbook
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1 PROJEKTIN TAUSTA JA TAVOITTEET

Tietoinen lasn&olo on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittdmalla tieten tahtoen ja arvostelematta
huomio nykyhetkeen sellaisena kuin se on. Tietoisessa lasnaolossa on olennaista kiinnittaa huo-
mio asioihin sellaisina kuin ne kullakin hetkelld ovat, ei sellaisina kuin toivoisimme niiden olevan.
(Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn 2012, 67.)

Lansimaisessa laaketieteessa tietoista lasndoloa on tutkittu ja k&ytetty noin parinkymmenen vuo-
den ajan. Nykyaikaisen ladketieteen kayttoon sita ovat soveltaneet Jon Kabat-Zinn ja hanen kol-
legansa Massachusettsin yliopistollisessa sairaalassa. (Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn
2012, 16.) Tietoisen lasndolon harjoittaminen auttaa tutkitusti moniin erilaisiin vaivoihin, kuten
masennukseen, ahdistukseen, stressiin ja krooniseen kipuun. Se vahentaa murehtivien ajatusten
maaraa ja edistaa positiivista mielialaa. Se myos lisaa hyvinvointia, tyytyvaisyytta ja arvostusta
elamaa kohtaan. (Grossman ym. 2004, 35, 39-40; Hawtin & Sullivan 2011, 139; Kabat-Zinn ym.
1987, 172; Teasdale ym. 2000, 615; Jain ym. 2007, 20; Martin & Doswell 2012, 40.)

My6s toimintaterapeutit ovat [0ytaméassé tietoisen lasnéolon merkityksen (Huusko 2012, 12). Vii-
meaikaiset tutkimuskatsaukset luovat painetta sille, etta toimintaterapeuttien tulee siirtya kohti
nayttddn perustuvaa tehtavasuuntautunutta k&ytdntéa. Kun toimintaterapeutit keskittyvat tyds-
saan asiakkaan terveyden ja hyvinvoinnin kaikkiin puoliin, niin tietoinen lasnéolo yhdistad nama
elementit. Tietoinen lasn&olo tukee toimintaterapian tarkoitusta edistaa sellaisia menetelmia, jotka
mahdollistavat asiakasta lisadmaan osallistumista hanelle merkityksellisiin paivittaisiin toimintoi-
hin. (Stroch-Gingrich 2012, 21.)

Toimintaterapia on asiakaslahtdistd kuntoutusta, jossa asiakas on oman eldmansa asiantuntija
ja toimintaterapeutti terapeuttisen toiminnan asiantuntija. Toimintaterapialla tuetaan asiakkaan
paivittaisen elaman toimintakokonaisuuksia, kuten itsesta huolehtimista, kotielamaa ja asioimista,
tyokykya, vapaa-ajan viettamista, leikkimista ja lepoa. Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perus-
tuu toimintaterapeutin ja asiakkaan valiseen yhteistyohon ja vuorovaikutukseen seka toiminnan
terapeuttiseen kayttoon. Toimintaterapiassa on tarkoituksena, etta asiakkaan selviytyminen ha-
nelle merkityksellisista paivittaisen elaman toiminnoista mahdollistuu toimintakykyyn vaikuttavista
rajoituksista tai ymparistollisista esteista huolimatta. (Joutsivuo 2005, 228; Launiainen & Lintula
2003, 7-8.)



Townsed ja Polatjko (2013, 380) maarittelevat toimintaterapian ammatiksi ja tieteeksi, joka toimin-
taa apuna kayttaen mahdollistaa yksilon sitoutumisen paivittaisiin toimintoihin. Se mahdollistaa
yksilon osallistumisen terveytta ja hyvinvointia edistaviin toimintoihin seka sellaisen oikeudenmu-
kaisen ja osallistavan yhteiskunnan rakentamisen, jossa kaikki yksilot voivat osallistua paivittaisiin

toimintoihin omien kykyjensa mukaan.

Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasnaolo on mielen kykya havainnoida kokemuksia objek-
tiivisesti ilman kritiikkia. Englanninkieliselle sanalle mindfulness on suomalaisessa kirjallisuudessa
useita suomennoksia. Kaytdssa ovat kasitteet hyvaksyva tietoinen lasnaolo, tietoinen lasnaolo ja
tietoisuustaidot. Kéaytdmme tydssamme kasitetta tietoinen lasnéolo. Tietoinen lasndolo on hyvak-
syvaa ja tasapuolista suhtautumista kaikkiin kokemuksiin, ajatuksiin, tuntemuksiin ja tunteisiin. Se
on sen havainnointia, mita juuri nyt, tassa hetkessa tapahtuu. Tietoinen lasnéolo on sen ymmar-
tamistd, ettd ajatukset ovat ohikiitavia mielentapahtumia, eivat tosiasioita. Tietoista lasnaoloa voi-
daan kuvata myOs siirtymisend tekemisen eli kriittisen ajattelun mielentilasta olemisen
mielentilaan. (Gunaratana 2011, 159-162; Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn 2012, 65, 75.)

Toimintaterapeuttien ammattieettisten ohjeiden (2011, hakupaiva 12.10.2013) mukaan toimintate-
rapeuttina tyoskentely vaatii jatkuvaa ammattitaidon kehittamista. Toimintaterapia perustuu va-
kiintuneeseen ja hyvaksyttyyn nayttoon perustuvaan kaytantoon seka tutkimustietoon.
Toimintaterapeuteilla on paljon sellaisia asiakkaita, jotka voivat hyotya tietoisen lasnaolon harjoit-
tamisesta. Tietoisesta lasnaolosta on julkaistu paljon erilaisia tutkimuksia liittyen terveyden ja hy-
vinvoinnin edistamiseen. Tutkimusten mukaan tietoisen lasndolon harjoittaminen muun muassa
lievittdd kroonista kipua, vahent&a kivun ennakointia ja herkkyytta reagoida siihen. Se myos aut-
taa rentoutumaan, vahentaa stressia ja edistaa positiivista mielialaa. Lisaksi se lievittaa ahdistus-
ta ja vahentdd murehtivien ajatusten maaraa seka lisda tyytyvaisyyttd ja arvostusta eldamaa
kohtaan. (Grossman ym. 2004, 35, 39-40; Hawtin & Sullivan 2011, 139; Kabat-Zinn ym. 1987,
172; Teasdale ym. 2000, 615; Jain ym. 2007, 20; Martin & Doswell 2012, 40.)

Tietoisen lasnaolon menetelmaan tutustumalla toimintaterapeutit saavat uuden nayttéén perustu-
van tyovalineen tyohonsa. Tietoisen l&snaolon harjoituksia kayttdessaéan he opettavat kuntoutuijil-
le mielentaitoja, kuten itsetuntemusta ja stressinhallintaa. Kuntoutujat hy6tyvat tietoisen lasnaolon
harjoittamisesta oppimalla katsomaan ikavia asioita, kuten sairautta ja kipua, sopivalta etaisyydel-

ta iiman, ettd ne ajavat hanet masennuksen syovereihin. Harjoitusten avulla kuntoutujat voivat
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oppia katsomaan levollisemmin kaikkea sita, mita elamassa tapahtuu: ajatuksia, tunteita, kehon
tuntemuksia ja ymparistoa. (Kauppi & Laakso 2006, 1.)

Projektilla taytyy olla selkeasti maaritellyt tavoitteet, jotta niiden saavuttaminen voidaan projektin
paatteeksi todeta. Projektin rajaus on tavoitteiden ja olemassa olevien reunaehtojen perusteella
johdettu looginen tyokokonaisuus, jonka tulee olla oikeassa suhteessa kaytettavissa olevaan ai-
kaan ja voimavaroihin ndhden. Rajaus tarkentuu tydn edetessa, mutta sita ei saa muuttaa arvioi-
matta sitd, miten muutos vaikuttaa projektin aikatauluun ja resurssitarpeisiin. (Ruuska 2006, 25,
37.)

Projektin tulostavoitteena on sahkoinen Tietoisen lasndolon opas toimintaterapeuteille, jossa on
lyhyesti kuvattuna tietoinen lasn@olo menetelma seka se, miten sita voi kayttaa osana toimintate-
rapeutin tyota asiakkaiden kanssa yksild- ja ryhmaterapiassa. Opas siséltaa Jon Kabat-Zinnin
kollegoineen kehittamid, paljon tutkittuja harjoituksia. Oppaan laatukriteereitd ovat asiakaslahtoi-

syys, kaytannollisyys ja esteettisyys.

Projektin lyhyen aikavalin toiminnallisena tavoitteena on, etta oppaan koekayttajina ja palaut-
teen antajina toimivat toimintaterapeutit tutustuvat oppaaseen ja sen sisaltamiin tietoisen lasna-
olon harjoituksiin ja kayttavat niita asiakkaidensa terapiassa. Projektin pitkan aikavalin
toiminnallisena tavoitteena on tietoisen lasngolon menetelman vakiinnuttaminen toimintatera-
peuttien tyovalineeksi. Valittomia tuotteen kayttajia ja hyodynsaajia ovat toimintaterapeutit. Lopul-
lisia hyddynsaajia ovat ne asiakkaat, joiden terapiassa tietoista lasnaoloa kaytetaan.

Projektin aikana oppimistavoitteena on tietdd, mita tietoinen lasnaolo on, miten ja kenen asiak-
kaiden kanssa toimintaterapeutti voi kayttaa harjoituksia seka mita niiden kayttdminen vaatii toi-
mintaterapeutilta. Oppimistavoitteena on osata kayttaa tietoisen I&snaolon menetelmaa
toimintaterapeutin tyossa tarkoituksenmukaisesti ja perustellusti. Lisaksi oppimistavoitteena on

osata tehda sahkoinen tuote seka lisata kokemusta projektityoskentelysta.



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

21 Projektiorganisaatio

Projektiorganisaatio on tarkoituksenmukainen organisaatio, joka on muodostettu projektin toteut-

tamista varten. Projektin henkildoméaéara vaihtelee projektin eri vaiheissa: alkuvaiheessa mukana

on muutama avainresurssi, suunnitteluvaiheessa resurssimaara kasvaa ja toteutusvaiheessa se

on huipussaan. Projektit ovat kooltaan ja luonteeltaan hyvin erilaisia, minka takia myds organi-

soinnissa painottuvat eri seikat. (Pelin 2004, 65.) Taman opinnaytetyoprojektin organisaation

muodostavat projektiryhma, ohjausryhma ja tukiryhma.

( )
Projektiryhma
Jenni Hatéla
Noora Ritola

\_ V.

Ohjausryhma
Kaija Nevalainen
Maarit Virtanen

\.

~

KUVIO 1. Projektiorganisaatio.
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Kimmo Takanen

Jouni Ritola
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Palautteen antaneet toimintaterapeutit
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Projektiryhma muodostuu niista asiantuntijoista, jotka vastaavat projektissa oman erityisalueen
tehtavista. Projektiryhmaan voi kuulua siind seka paatoimisesti etta osa-aikaisesti tyoskentelevia
henkiloita. (Ruuska 2008, 21.) Tassa projektissa projektiryhman muodostavat toimintaterapian
opiskelijat Jenni Hatala ja Noora Ritola. Heidan tehtaviinsa kuuluvat oppaan teoreettisen tietope-
rustan ja projektisuunnitelman laatiminen, oppaan suunnittelu ja toteutus, oppaan koekayttajien

rekrytoiminen ja heidan informointinsa seka projektin arviointi ja loppuraportin laatiminen.

Ohjausryhman tehtdvana on valvoa ja ohjata projektin etenemista. Se antaa projektitydskentelyn
tueksi kokemusta ja erilaisia nakokulmia. (Lehtimaki 2006, 41.) Taman projektin ohjausryhmaan
kuuluvat opinnaytetyéta ohjaavat opettajat Kaija Nevalainen ja Maarit Virtanen. Heidan tehtava-
naan on toimia neuvonantajina opinnédytetyon sisaltda koskevissa ratkaisuissa, arvioida projektin

etenemista ja lopputulosta seka hyvaksya projektin valitulokset.

Tukiryhma muodostuu projektin ulkopuolisista asiantuntijoista. Sen tehtavana on toimia projekti-
ryhman tukena kaytannon toteutukseen liittyvissa asioissa. Tukiryhmalla ei ole kuitenkaan vas-
tuuta projektin etenemisesta. (Ruuska 2007, 22.) Taman projektin tukiryhman muodostavat
vertaisarvioijat Paivi Latvalehto ja Riikka Simonen. Heidan tehtdvanaan on antaa palautetta ja
korjausehdotuksia valmistavasta seminaaritydsta, projektisuunnitelmasta ja opinnaytetyon loppu-
raportista. Tietoisen lasndolon kouluttaja Kimmo Takanen toimii asiantuntijana harjoitusten oh-
jaamista ja oppaan sisaltdda koskevissa asioissa. Oppaan koekayttajind toimivat
toimintaterapeutit, joiden tehtdvana on antaa palautetta siita, miten hyvin opas vastaa sille asetet-
tuihin laatukriteereihin. Lisaksi tukiryhmaan kuuluu oppaan taittamisen asiantuntija Jouni Ritola,
joka auttaa meita sahkoisen oppaan taittamisessa.

2.2 Projektin paatehtavat

Projekti on tehtavakokonaisuus, jolla on selkea alku ja loppu. Projekti jakautuu erilaisiin vaiheisiin,
jotka poikkeavat ominaisuuksiltaan ja tydskentelytavoiltaan. (Ruuska 2008, 22.) Projektimme
muodostuu viidesta eri paatehtavasta, joita ovat aiheeseen perehtyminen, projektin suunnittelu,
oppaan suunnittelu ja toteutus, palautteen keruu ja oppaan viimeistely seka projektin paattami-
nen. Projektimme alkoi aiheeseen perehtymisella syksylla 2012 ja sen arvioidaan kestévan joulu-

kuuhun 2013. Projektin tehtavat ja aikataulu on eritelty tehtavaluettelossa. (ks. LIITE 2.)
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Aiheeseen perehtyminen oli projektin ensimmainen paatehtava. Se sisalsi aiheen valinnan ja
lahdekirjallisuuteen ja aihetta kasitteleviin tutkimuksiin perehtymisen. Syksylla 2012 tutustuimme
laajasti tietoista lasndoloa koskevaan kirjallisuuteen. Pidimme tarkeana sita, etta projektin teo-
reettinen tietopohja tietoisesta lasndolosta perustuu sen kehittajan, Jon Kabat-Zinnin, ja hanen
kollegoidensa kirjallisuuteen. Rajasimme aiheen tietoisen lasnaolon kayttoon toimintaterapiassa.
Helmikuussa 2013 osallistuimme tietoisen lasnd@olon ohjaajan, skeematerapeutti Kimmo Takasen
ohjaamalle tietoisen lasnaolon peruskurssille. Kurssilta saimme patevyyden kayttaa tietoisen I&s-
naolon menetelmaa tydvalineena sosiaali- ja terveysalan ammattilaisina. L&hdemateriaalin poh-
jalta laadimme projektin ensimmaisen valituloksen, valmistavan seminaarityon, jonka esitimme
huhtikuussa 2013. Valmistava seminaarityd sisalsi tietoa tietoisesta lasnaolosta, sen terveytta ja
hyvinvointia edistavista vaikutuksista seké perusteluja sen tarkoituksenmukaisesta kaytosta toi-

mintaterapiassa. Valmistavan seminaaritydn aiheena oli "Mindfulness toimintaterapiassa”.

Projektin suunnittelu sisalsi projektikirjallisuuteen tutustumisen, toimintaterapian mallin valinnan
ja siinen perehtymisen seka tietoisen lasndolon kayton perustelemisen mallin avulla. Projektin
suunnittelu sisalsi myos projektin paatehtavien suunnittelun ja aikataulun maarittelemisen seka
tavoitteiden asettamisen. Lisaksi se sisalsi budjetin arvioimisen, riskien maarittamisen, oppaan
laatukriteerien laatimisen seka markkinoinnin ja ohjaussuunnitelman. Projektin suunnittelun valitu-
loksena oli projektisuunnitelma, jonka kirjoitimme kevaan ja kesan 2013 aikana. Projektisuunni-
telman esitimme syyskuussa 2013.

Oppaan suunnittelun ja toteutuksen osatehtavia olivat painotuotetta ja tietoista lasnaoloa kasit-
televaan kirjallisuuteen perehtyminen, oppaan sisaltamista harjoituksista paattaminen, sahkoisen
oppaan tekemiseen tarvittavan ohjelman valinta sek& oppaan ulkoasun suunnitteleminen. Lisaksi
oppaan suunnitteluun ja toteutukseen sisaltyi viiden koekayttajan valinta ja heidan tiedottaminen.
Suunnittelimme ja kokosimme oppaan syyskuussa 2013. Opas siséltaa Jon Kabat-Zinnin ja ha-
nen kollegoidensa kehittamia tietoisen lasndolon harjoituksia kaytettavaksi asiakkaiden kanssa
toimintaterapiassa. Valituloksena oli sahkoinen tuote, tietoisen lasnaolon opas toimintaterapeutti-

en kayttoon.

Palautteen keruun ja oppaan viimeistelyn osatehtévia olivat palautelomakkeen ja saatekirjeen
suunnittelu (ks. LIITE 4), palautteen kera@minen seka palautteen analysointi ja oppaan viimeiste-
ly. Oppaasta saimme palautetta neljalta erilaisten asiakkaiden kanssa tydskentelevalta toimintate-
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rapeuteilta lokakuussa 2013. Palautteen pohjalta teimme tarvittavat muutokset oppaaseen. Vali-

tuloksena tasta vaiheesta oli valmis opas.
Projektin paattamisessa osatehtavia olivat kirjallisuuteen perehtyminen, loppuraportin kirjoitta-

minen, korjaaminen ja esittdminen seka projektin arvioiminen loka-marraskuussa 2013. Taman

vaiheen tuloksena oli loppuraportti.
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3 TIETOINEN LASNAOLO

3.1 Tietoisen lasnaolon tausta

Tietoinen lasndolo on mielen kykya havainnoida kokemuksia objektiivisesti ilman kritiikkia. Se
on hyvaksyvaa ja tasapuolista suhtautumista kaikkiin kokemuksiin, ajatuksiin, tuntemuksiin ja tun-
teisiin. Sité voidaan kuvailla my6s tarkkaavaisuudeksi ilman ajattelua. Tietoinen lasn&olo on sen
havainnointia, mita juuri nyt, tdssa hetkessa tapahtuu. Se on hetkesta toiseen jatkuvaa oman si-
saisen maailman tarkkailua seka ohi virtaavien kokemusten ja muuttuvien iimididen tarkastelua.
Se tarkastelee fyysisia tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita eli kaikkea sita, mita mielessa talla het-
kelld tapahtuu. (Gunaratana 2011, 159-162.)

Tietoinen lasnaolo on siirtymista tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan. Asioita ei pelkas-
taan ajatella, vaan ne myds koetaan suoraan aistien valityksella. Voimme olla tietoisia omasta
kokemisestamme ja ajattelustamme. Voimme ottaa vastaan kaiken kokemuksen tarjoaman tiedon
ennen kuin toimimme. Tietoinen lasnaolo tarkoittaa sita, etta siirramme sivuun tulevaisuuden ta-
voitteemme ja otamme nykyhetken vastaan sellaisena kuin se on, ei sellaisena kuin haluaisimme
sen olevan. Ymmarramme, ettd ajatukset ovat ohikiitavia mielentapahtumia, eivat tosiasioita.
(Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn 2012, 65, 75.)

Tietoinen lasnaolo on peraisin 2 500 vuotta vanhoista buddhalaisista opetuksista. Lansimaisessa
ladketieteessa sitd on tutkittu ja kaytetty noin parinkymmenen vuoden ajan. Nykyaikaisen laake-
tieteen kayttoon sita ovat soveltaneet ladketieteellisen tiedekunnan emeritusprofessori Jon Kabat-
Zinn ja hanen kollegansa Massachusettsin yliopistollisessa sairaalassa. Vuonna 1979 Kabat-Zinn
kehitti stressinhallintaohjelman, joka tunnetaan tietoiseen lasnaoloon perustuvana stressinhallin-
tana eli mindfulness-based stress reduction, MBSR. (Williams ym. 2012, 16.) MBSR on kahdek-
san viikon mittainen ryhmaohjelma, jossa opetetaan tuntemusten, ajatusten, tunteiden ja
ulkoisten tapahtumien hyvaksyvaa havainnointia. Siind opetetaan pitamaan taman hetkista oloti-
laa ohimenevana tapahtumana, ei kaikenkattavana ja kestavana kokemuksena. (Hawtin & Sulli-
van 2011, 137-138.)

1990-luvulla psykologian professori Mark Williams, psykiatrian tutkija John Teasdale ja psykote-

rapian laitoksen johtaja Zindel Segal alkoivat kehittda uudenlaista masennuksen hoitomuotoa. He
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tiesivat, etta kognitiivinen terapia oli osoittautunut tehokkaaksi masennuksen hoidossa ja auttanut
ehkaisemaan sen uusiutumista. He halusivat selvittaa sen, mika oli kognitiivisen terapian ratkai-
seva tekija, jotta he pystyisivat opettamaan kognitiivisia taitoja ihmisille silloin, kun he olivat tervei-
ta. He kaikki paatyivat omilla tahoillaan tutkimaan sellaisten meditaatioharjoitusten Kkliinista
kayttoa, joissa pyritaan kehittamaan tietoista lasnaoloa. (Williams ym. 2012, 15-16.)

Yhdessa Williams, Teasdale ja Segal kehittivat harjoitusohjelman, jota kutsutaan tietoiseen I&s-
naoloon perustuvaksi kognitiiviseksi terapiaksi eli mindfulness-based cognitive therapy, MBCT.
Tama harjoitusohjelma yhdistaa nykytieteen viimeisimmat kasitykset meditaatiomuotoihin, jotka

on osoitettu kliinisesti vaikuttaviksi ladketieteen ja psykologian piirissa. (Williams ym. 2012, 13.)

3.2 Tietoisen lasndolon harjoittaminen

Tietoista lasndoloa voi kehittdd monin tavoin: vapaamuotoisesti, muodollisesti meditoiden ja me-
ditaatioretriiteilla. Vapaamuotoinen tietoisen lasnaolon harjoittaminen tarkoittaa sita, etta pai-
van aikana kiinnittda huomiota siihen, mita parhaillaan tapahtuu. Aina silloin, kun ei tarvitse
ajatella tai suunnitella, voi kiinnittdd@ huomion omiin aistikokemuksiin. Tiskatessa voi esimerkiksi

huomioida sen, miltd pesuainevesi tuntuu ja puhtaat astiat nayttavat. (Siegel 2011, 70-71.)

Muodollinen meditaatio on sita, etta meditaatiota varten varataan aivan erityinen aika, jonka
tarkoituksena on kehittaa tietoista lasnaoloa. Meditaatiota voi harjoittaa istuen, seisten, kavellen
tai maaten. Meditaatioharjoituksia on useita erilaisia. Meditaatio alkaa tavallisesti siten, etta vali-
taan huomion kohde, kuten hengitys, johon huomio aina palautetaan silloin, kun mieli lahtee vael-
tamaan. Taman tarkoituksena on luoda pohja keskittymiselle. Kun keskittynyt olotila on luotu,
huomio suunnataan siihen, mik& kulloinkin hallitsee tietoisuutta. Yleensa se on jokin ruumiillinen
tuntemus, kuten kutina tai aani. Se voi olla myds tunnekokemuksen aiheuttama ruumiillinen il-

mentyma, kuten vihan aiheuttama puristava tunne rinnassa. (Siegel 2011, 71-72.)

Meditaatioretriitti on tietoisen lasndolon kehittdmiselle varattu loma arjesta. Retriitteja on ole-
massa erilaisia, mutta yleensa niihin kuuluu pitkia muodollisille meditaatioharjoituksille varattuja
ajanjaksoja. Retriiteilld on mahdollisimman paljon hiljaisuutta ja osallistujien kesken puhutaan
mahdollisimman vahan. Kaikki paivittaiset toiminnot tehdaan hiljaisuudessa, jotta ne ovat mahdol-
lisuuksia harjoittaa tietoista lasnaoloa. (Siegel 2011, 72.)
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Tietoisen lasnaolon harjoittaminen perustuu arvostelemattomuuteen, karsivallisyyteen, aloittelijan
mielentilaan, luottamukseen, yrittamisesta luopumiseen, hyvaksymiseen ja irti paastamiseen. Ar-
vostelemattomuudella tarkoitetaan sitd, ettd omiin kokemuksiin suhtaudutaan puolueettomasti
luokittelematta ja arvostelematta. Karsivallisyys on sen ymmartamista, ettei tarvitse kiirehtia tas-
ta hetkesta tulevaan, silla asiat tapahtuvat omaan tahtiinsa. Kiirehtiminen tasta hetkesta tulevaan
kadottaa yhteyden nykyhetkeen. Aloittelijan mielentilalla tarkoitetaan asennetta, jossa ollaan
valmiita nékemaéan asiat aivan kuin nakisi ne ensimmaista kertaa. Jokainen hetki on ainutlaatui-
nen, eika mikaan hetki ole toisensa kaltainen. Luottamus tarkoittaa luottamuksen kehittamists it-
seen ja omiin tuntemuksiin. Yrittamisesta luopuminen on sita, ettei harjoittelun aikana tarvitse
saavuttaa mitaan tai pyrkia mihinkaan. Tarkeinta on tulla omaksi itseksemme. Hyvaksyminen on
asioiden nakemista sellaisina kuin ne oikeasti ovat juuri nyt. Irti paastaminen on sita, etta kun
huomaa mielen takertuvan johonkin tai hyljeksivan jotakin, taytyy itsedan muistuttaa paastamaan
irti noista ajatuksista. Annamme ajatusten vain olla ja menna menojaan. (Kabat-Zinn 2007, 67—
75.)

3.3 Tietoisen lasnadolon vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin

Tietoisesta lasnaolosta on julkaistu paljon erilaisia tutkimuksia liittyen terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseen. Siita on tutkitusti apua muun muassa toistuvaan masennukseen. Vuonna 2000
John Teasdale, Zindel Segal ja Mark Williams julkaisivat kollegoineen tutkimuksen koskien ma-
sennuksen uusiutumisen ennaltaehkaisya tietoiseen lasnaoloon perustuvan kognitiivisen terapian
(MBCT) avulla. Tutkimuksen mukaan potilaat, jotka ovat sairastaneet vahintaan kolme masen-
nusjaksoa elamansa aikana hyotyvat merkittavasti MBCT -ohjelmasta. Tutkimuksen mukaan oh-
jelma lahes puolitti uusiutumismaaran seurantajakson aikana verrokkirynmaan verrattuna.
(Teasdale ym. 2000, 615, 617, 621.)

Tietoisen lasndolon meditaation vaikutuksia krooniseen kipuun ovat tutkineet muun muassa
Kabat-Zinn (1987) ja Grossman (2003) kollegoineen sek& Hawtin ja Sullivan (2011). Kabat-Zinn
kollegoineen julkaisi vuonna 1987 neljan vuoden seurantatutkimuksen kroonisten kipupotilaiden
kivun itsesaatelysta meditaatioon perustuvan ohjelman avulla. Tutkimuksen mukaan tietoisen
lasnéolon harjoittamisella nayttaa olevan pitkaaikaisvaikutuksia kroonisten kipupotilaiden kivun-
lievityksessa. Vaikutukset kehonkuvaan seka laaketieteellisten ja psykologisten oireiden maaraan
sailyivat neljan vuoden ajan, kuten myos koettu paraneminen kokonaisuudessaan. (Kabat-Zinn
ym. 1987, 159, 172-173.) Grossman (2003, 35, 39-40) kollegoineen on julkaissut meta-analyysin
15



MBSR-ohjelman terveysvaikutuksista. Sen mukaan ohjelma on kayttokelpoinen potilaiden kans-
sa, joilla on erilaisia kroonisia sairauksia. Tietoisen lasndolon harjoittaminen auttaa selviytymaan
kivun, vammojen, vakavien hairididen ja stressin kanssa paivittaisessa elamassa. Hawtin ja Sulli-
van (2011, 139-140) julkaisivat tutkimuksen, joka koski reumaa sairastavien aikuisten kokemuk-
sia ja havaittuja vaikutuksia tietoisen lasndolon harjoittamisesta. Tutkimuksen mukaan

harjoittamisella on vaikutusta kipuun reagoimiseen ja mielialaan.

Tietoisen lasnaolon harjoittamisella on stressia vahentavia vaikutuksia. Shamini Jain ja Shau-
na L. Shapiro kollegoineen (2007, 11-12, 20) ovat tutkineet kuukauden mittaisen tietoisen lasna-
olon harjoittamisen ja rentoutusharjoittelun eroja suhteessa stressiin, positiiviseen mielentilaan,
kehaakiertaviin ja hairitseviin ajatuksiin seka kayttaytymiseen. Tutkimuksen mukaan tietoisen las-
naolon harjoittaminen ja rentoutusharjoittelu vahensivat stressia yhta tehokkaasti. Tietoisen las-
naolon harjoittajien kehaakiertavat ja hairitsevat ajatukset vahenivat kuitenkin merkittavasti
verrattuna rentoutusryhmalaisiin. Tutkimus antoi ymmartaa, etta tietoisen lasnaolon harjoittami-

sen stressia vahentava vaikutus perustuu erityisesti murehtivien ajatusten vahenemiseen.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen opettaa keskittymista ja auttaa olemaan lasna. Se myos li-
saa itsetuntemusta ja kykya nauttia elamasta. Toimintaterapeutit Marion Martin ja Sinikka
Doswell (2012, 36-37, 40) tutkivat ikdantyneiden kokemuksia tietoisen lasnaolon harjoittelusta.
Tutkimustulokset osoittivat, etta kaikki nelja koehenkiloa hyvaksyivat tietoisen lasnaolon lahesty-
mistavan ja uskoivat sen olevan toimiva heidan ikaryhmansa kuntoutuksessa. Tietoisen lasnaolon
harjoitusten ohessa koehenkilot kertoivat myonteisia kokemuksia harjoituksista. He olivat sita
mielta, etta tietoisen lasnaolon harjoittaminen rikastutti heidan elamaansa. He oppivat myds kes-
kittymaan ja olemaan lasna paremmin. Lisaksi koehenkil6t kertoivat harjoitusten lisdavan heidan

itsetuntemustaan, ja he oppivat nauttimaan elaméasta eri tavalla.

Saanndllisella tietoisen lasndolon harjoittamisella voi olla vaikutusta aivojen fyysiseen raken-
teeseen. Lazar ja Kerr kollegoineen tutkivat magneettikuvauksen avulla, muuttaako tietoisen I&s-
naolon harjoittaminen aivojen fyysista rakennetta. Tutkimuksen mukaan kokeneilla tietoisen
lasnéolon harjoittajilla havaittin muutoksia aivokuoren paksuudessa niilla alueilla, jotka liittyvat
huomion yllapitdmiseen. Joillain alueilla aivokuoren paksuus oli samaa luokkaa kuin 20 vuotta
nuoremmilla ihmisilla. Tulos viittaa siihen, etta tietoisen lasnaolon harjoittamisen avulla vanhentu-

essa tapahtuva luonnonmukainen oheneminen tietyilld aivoalueilla voi hidastua. (Lazar, Kerr,
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Wasserman, Gray, Greve, Treadway, McGarvey, Quinn, Dusek, Benson, Rauch, Moore & Fischi
2005, 1.)

3.4 Tietoinen lasnaolo toimintaterapiassa

Denise Reid (2009, 180, 184) julkaisi artikkelin tietoisen lasnaolon harjoittamisesta toimintatera-
piassa. Artikkelissa han nosti esille ajatuksen sisallyttaa tietoisen lasnéolon harjoittaminen toimin-
taterapeuttien péivittdiseen kaytannontyéhon, jotta tietoisen lasndolon kulttuuri kehittyy.
Toimintaterapeuttien tulisi harjoitella tietoista l&snaoloa jokapaivaisessa elaméassa. Tietoisen I&s-
naolon harjoittaminen lisda keskittymista ja auttaa olemaan tietoisempi siita, mita nykyhetkessa
tapahtuu. Se kehittdd empaattista ymmarrysta, oman toiminnan kriittista pohtimista, tietoista 1&s-

naoloa ja elamankokemusta. Nama tekijat ovat osoituksia terapian laadusta.

Toimintaterapeutit voivat tydskennella tietoisesti. Tietoisena oleminen on aktiivinen, tarkoitukselli-
nen tila. Se auttaa tunnistamaan omia ajatuksia ja tunteita ennen terapiaa ja sen aikana. Kiireet-
tomyys ja tdman hetken tarkastelu luovat asiakkaalle tunteen lasndolosta. Terapeutti on
asiakkaan kaytettavissa ja hanen avoin, arvostelematon ja jakamaton huomionsa kiinnittyy siihen,
mita tassa hetkessa tapahtuu, seka sisaisesti etta ulkoisesti. Kriittinen itsereflektio on tarkea osa
tehokasta kaytannon tyota ja se on keskeisessa asemassa toimintaterapian kaytannossa ja tie-
toisen lasnaolon harjoittamisessa. Reflektiivisten kysymysten tehtavana on kyseenalaistaa tavan-
omaista tapaa ajatella ja lahestya tilanteita tuoreesta nakokulmasta. (Reid 2009, 184-185.)

Bethany Stroh-Ginrich (2012, 21) on julkaissut artikkelin toimintaterapiasta ja tietoisesta lasna-
olosta, jolla on viimeaikoina saatu lupaavia tuloksia muun muassa pitkaaikaisten kipupotilaiden
hoidossa. Artikkelissa Stroch-Ginrich vakuuttaa, etté tietoinen Iasndolo on tehokas menetelméa

kéytettavaksi toimintaterapiassa lisddmaan kipupotilaiden osallistumista toimintaan.

Tietoisen lasndolon harjoittaminen vahentaa kivun ennakointia ja herkkyytta reagoida siihen li-
saamalla hyvaksyvaa tietoisuutta. Se opettaa paastamaan irti toiveesta, ettei kipua olisi. Tietoisen
lasnéolon avulla voi kehittaa itsesaately- ja metakognitiivisia taitoja tarkastelemalla objektiivisesti
tietoisuuteen nousevia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Tamé puolestaan voi vahentaa erilaisiin
toimintoihin osallistumisen rajoittamista, mika on seurausta siita, etta kivun ajatellaan olevan vaa-

rallista. Tietoisen lasnaolon harjoittamisella on todistetusti pitkaaikaisia terveysvaikutuksia. Sen
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vaikutus perustuu siihen, etta se opettaa taitoja, jotka mahdollistavat hallitsemaan itse omaa ter-
veyttaan. (Stroh-Ginrich 2012, 21.)

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen antaa mahdollisuuden olla itsekseen, pohtien todellista luonto-
aan ja tulla erilaiseksi tai muuttua hetkesta toiseen. Tama kuvaus tietoisesta lasnaolosta sopii hy-
vin yhteen Wilcockin (1999, 1) kasitteiden tekeminen (doing), oleminen (being) ja joksikin
tulemisen (becoming) kanssa. Wilcockin mukaan naiden kolmen keskeisen kasitteen tulisi olla ta-
sapainossa, jotta yksild voisi yllapitaa terveyttaan ja hyvinvointiaan. Tekemisen, olemisen ja tule-
misen prosessi tietoisessa lasnaolossa mahdollistaa yksilon muutoksen. Teoriassa tama muutos
yksilossa vaikuttaa hanen muihin toimintoihin osallistumiseensa ja nain ollen jatkaa tekemisen,

olemisen ja tulemisen prosessia. (Stroh-Ginrich 2012, 22.)

Niiranen ja Rainio (2012, 2) tekivat opinnaytetyon aiheesta "Mindfulness sitoo toimintaan, tietoi-
nen lasnéolo toimintaterapiassa”. Opinnaytety6n tavoitteena oli selvittaa, miten Jorvin aikuispsy-
kiatriassa tyOskentelevat toimintaterapeutit kayttavat tietoisen lasndolon menetelmaa
tyovalineena ja mita lisahyotya se on tuonut heidan tyohonsa. Opinnaytetydn mukaan tietoinen
lasnaolo on hyodyllinen tyovaline toimintaterapeuteille. Toimintaterapiassa terapian edellytyksena
on toimintaan sitoutuminen, jota voi heikentaa esimerkiksi kykenemattomyys saadella omia tun-
teita. Tietoisen lasndolon harjoittamiseen liittyvat havainnointiharjoitukset voivat auttaa tunteiden
saatelyn oppimisessa. Toimintaterapeutin harjoittaessa tietoista lasnaoloa itse, han voi syventaa
itsereflektiokykyaan, hyvaksymisen taitoaan ja kykya olla lasna terapiatilanteessa. Tietoisen Ias-
naolon harjoittamisen sisallyttaminen toimintaterapian koulutusohjelmaan voisi tarjota opiskelijoil-

le tydvalineen ja tuen ammatilliseen kasvuun.
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4 TOIMINNAN TERAPEUTTISEN VOIMAN MALLI JA TIETOINEN LASNAOLO

Toimintaterapiassa kaytetaan erilaisia toimintakeskeisia malleja, joita voidaan pitda kaikkia toi-
mintaterapeutteja yhdistavina teorioina. Mallit pyrkivat kuvaamaan kaikkia toimintaterapian alueita
seka selittdmaan ihmisen, toiminnan ja ympariston valisia suhteita. Malleja voi soveltaa eri asia-
kasryhmille, silla niissa ei keskitytd mihinkaan tiettyyn ik&- tai diagnoosiryhmaan. (Hautala, Hdma-
lainen, Makela ja Rusi-Pyykonen 2011, 206.)

Projektin yhtena taustateoriana on Doris Piercen (2003, 9) Toiminnan terapeuttisen voiman malli,
joka on kehitetty toimintaterapeuttien tyovalineeksi helpottamaan terapeuttisen toiminnan suunnit-
telua ja toteutusta. Mallissa toiminnan terapeuttisen voiman muodostavat toiminnan vetoavuus
(appeal), tasmallisyys (accuracy) ja ainutlaatuisuus (intactness). Pierce (2003, 4-5) maarittelee
toiminnan erityiseksi yksilon persoonallisesti tuottamaksi ainutkertaiseksi kokemukseksi. Hanen
mukaansa toiminta on yksildllinen, ainutkertainen ja kertaluontoinen tapahtuma, johon vaikuttavat
ajalliset, paikalliset ja sosiokulttuuriset olosuhteet. Toiminnalla on muoto, tempo, alku ja loppu, ja-
ettu tai erillinen nakokulma, kulttuurinen merkitys henkilolle, ja loputon maara muita havaittuja yh-
teydesta riippuvia ominaisuuksia. Yksilo tekee johtopaatoksia toiminnastaan ennen toimintaa,
toiminnan aikana ja sen jalkeen. Yksilon toimintaa voidaan havainnoida, mutta sen merkitys ja

emotionaalinen kokemus ovat henkilokohtaiset. (Pierce 2003, 4-5.)

41 Tietoinen lasndolo ja vetoavuus

Piercen (2003, 118-119) mukaan vetoavuus on yksi toiminnan terapeuttisen voiman muodosta-
vista tekijoista. Toiminta on vetovoimaista silloin, kun se sisaltda tuotteliaisuuden, mielihyvan ja
vahvistavuuden kokemuksia sopivassa suhteessa yksilllisten tarpeiden mukaan. Toiminnallisia
kokemuksia ei voi aina erotella toisistaan, silla kokemus voi olla yhta aikaa tuottelias, mielihyvaa

tuottava ja elvyttava.

Tuotteliaisuus

lhminen haluaa luonnostaan olla tuottelias (productivity) ja hanella on tarve etsia haasteita seka
saavuttaa tavoitteita. Tuotteliaat ja tavoitteelliset toiminnot tekevat inmisen tyytyvaiseksi. Tuotteli-

aat toiminnot ovat olleet myos edellytys ihmisten selviytymiselle, kuten ruoan hankkiminen, saily-
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tys ja vaatehuolto. Tuotteliaisuudella on kulttuurissamme vahva merkitys. Meilla inmisilla on tapa-
na maarittaa itsemme ja toisemme tydomme kautta. (Pierce 2003, 58.)

Toiminta ei valttamatta ole joko nautittavaa tai tuottavaa, vaan saman toiminnan aikana voi kokea
seka suurta tuotteliaisuutta ettd mielihyvaa. Flow on tietoinen tila, jossa ihminen on niin sitoutunut
toimintaan, ettei han huomaa mitdan muuta. Flow syntyy, kun yksilon taidot ja tehtévan vaatimus-
taso ovat sopusoinnussa. (Pierce 2003, 60-61.) Tietoinen lasn&olo on yhdessa flow'n kanssa osa
toiminnan kokemisen jatkumoa, mika voi auttaa toimintaterapeuttia mahdollistamaan asiakkaalle
juuri hanelle sopivia toiminnan kokemuksia. Seka flow etta tietoinen lasnéolo sisaltavat lasnéolon
toimintaan sitoutumisen aikana. Taméan ymmartdminen auttaa toimintaterapeutteja parantamaan
toimintaan sitoutumisen prosessia. Koska tietoisesta l&snaolosta ja flow’sta on hy6tya toimintaan
sitoutumisessa, tulee toimintaterapeuttienkin huomioida niiden vaikutukset toiminnassa. (Reid
2011, 50, 52, 54-55.)

Yhteiskunnassa, jossa korostetaan tuotteliaisuutta, ei ole yllattavaa stressiperaisten sairauksien
paljous. Stressilla on laajat negatiiviset vaikutukset terveyteen ja vastustuskykyyn. Asiakkaan oh-
jautuessa toimintaterapiaan, on usein ainoana syyna se, etta asiakkaan tuotteliaisuuden taso on
syysta tai toisesta laskenut. (Pierce 2003, 59-61, 69, 71.) Jainin ja Shapiron (2007, 20) mukaan
tietoisen lasnaolon harjoittamisella on stressia vahentavia vaikutuksia. Heidan mukaan tietoisen
lasnaolon harjoittamisen stressia vahentava vaikutus perustuu murehtivien ajatusten vahenemi-

seen.

Tietoisen lasnaolon harjoittamisessa tuotteliaisuus voi tulla tavoitteiden saavuttamisen muodossa
esille siten, etta henkild kokee mielihyvaa siita, ettd han on paatoksensa mukaisesti varannut kii-
reisen elaman keskella aikaa sdanndlliselle meditaation harjoittamiselle. Tietoisen I&snaolon har-
joittamisessa tavoitteena on siirtyminen tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan.
Tekemisen mielentilassa ihminen pyrkii saavuttamaan ennalta asetetut tavoitteet. Olemisen mie-
lentilassa puolestaan ei valiteta siitd, kuinka kaukana asiat ovat siita, miten niiden toivotaan ole-
van. (Williams & Teasdale ym. 2012, 88.) Tietoisen lasndolon meditaatioharjoituksissa
tavoitteena on antaa asioiden olla ja hyvaksya ne sellaisina kuin ne ovat. Paras tapa saada ai-
kaan tuloksia on olla asettamatta tavoitteita itse harjoitukselle tai yrittdd saavuttaa sen avulla jo-
tain, kuten rentoutumista. Jos esimerkiksi tavoitteena on meditaation avulla paasta eroon
jannityksesta, saattaa siina onnistua tai ei. Tallaiset yritykset johtavat vaistamatta turhautumiseen
ja epaonnistumiseen. (Kabat-Zinn 2012, 75, 133-134.)
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Mielihyva

Paivittaisia tehtavia suunnitellessamme yritdmme sisallyttaa siihen mahdollisimman paljon mieli-
hyvaa (pleasure) tuottavia asioita. Lantisessa kulttuurissa arvostetaan paljon tuottavuutta, ja sen
vuoksi voimme joskus tuntea syyllisyytta siita, jos nautimme liikaa. On kuitenkin mahdollista, etta
sama toiminta sisaltaa seka tuottavuuden etta mielihyvan elementteja. Toimintaterapiassa kayte-
taan toimintoja, jotka tuottavat mielihyvaa asiakkaalle. Mielihyvaa tuottavia toimintoja voivat olla
lapsilla leikki ja aikuisilla vapaa-ajan harrastukset; esimerkiksi kasity6t, musiikki, viihde ja matkus-
telu. Mielihyvaa tuottavat myds erilaisia aistikokemuksia tuottavat toiminnat, huumori, liikunta ja
tietyt rituaalit. (Pierce 2003, 80-87, 90.)

Kipu vahentada monien toimintaterapia-asiakkaiden mielihyvan kokemusta toimintojen aikana. Eri-
tyisen hankalaa on krooninen kipu, joka vaatii jatkuvaa kasittelya ja ennaltaehkaisevia toiminta-
suunnitelmia kivun tunteen kanssa selviytymiseksi. Jatkuva kipu voi aiheuttaa masennusta seka
vaikeuksia tyoelamassa ja toimintakyvyssa. Toimintaterapeutit voivat olla tarkeassa roolissa edis-
tamassa asiakkaidensa elamanlaatua seka huolehtimassa osaltaan siita, etta terveydenhuollon
kivunhoidossa kaytetaan laajaa lahestymistapaa, joka siséltaa painotusta kivun kasittelyyn, stres-
sin hallintaan ja selviytymiskeinoihin. (Pierce 2003, 84-85.)

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen vahentaa kivun ennakointia ja herkkyytta reagoida siinen li-
saamalla hyvaksyvaa tietoisuutta. Se opettaa paastamaan irti toiveesta, ettei kipua olisi. Harjoit-
tamisen avulla voi kehittaa itsesaately- ja metakognitiivisiataitoja tarkastelemalla objektiivisesti
tietoisuuteen nousevia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Tama puolestaan voi vahentaa erilaisiin
toimintoihin osallistumisen rajoittamista, mik& on seurausta siita, etta kivun ajatellaan olevan vaa-
rallista. Tietoisen lasndolon harjoittamisella on todistetusti pitkaaikaisia terveysvaikutuksia. Sen
vaikutus perustuu siihen, etta se opettaa taitoja, jotka mahdollistavat hallitsemaan itse omaa ter-
veyttaan. (Stroch-Gingrich 2012, 21.)

Tietoisen lasnaolon harjoittamisen vaikutuksia krooniseen kipuun ovat tutkineet muun muassa
Kabat-Zinn (1987) ja Grossman (2003) kollegoineen sek& Hawtin ja Sullivan (2011). Kabat-Zinn
kollegoineen julkaisi vuonna 1987 neljan vuoden seurantatutkimuksen kroonisten kipupotilaiden
kivun itsesaatelysta meditaatioon perustuvan ohjelman avulla. Tutkimuksen mukaan tietoisen
lasndolon harjoittamisella nayttaa olevan pitkaaikaisvaikutuksia kroonisten kipupotilaiden kivun-

lievityksessa. Vaikutukset kehonkuvaan seka laaketieteellisten ja psykologisten oireiden maaraan
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sailyivat neljan vuoden ajan, kuten myos koettu paraneminen kokonaisuudessaan. (Kabat-Zinn
ym. 1987, 159, 172-173.) Grossman (2003, 35, 39-40) kollegoineen on julkaissut meta-analyysin
tietoiseen lasnaoloon perustuvan stressin hallintaohjelman terveysvaikutuksista. Sen mukaan oh-
jelma on kayttokelpoinen potilaiden kanssa, joilla on erilaisia kroonisia sairauksia. Tietoisen las-
naolon meditaation harjoittaminen auttaa selviytymaan kivun, vammojen, vakavien hairididen ja
stressin kanssa paivittaisessa elamassa. Hawtin ja Sullivan (2011, 139-140) julkaisivat tutkimuk-
sen, joka koski reumaa sairastavien aikuisten kokemuksia ja havaittuja vaikutuksia tietoisen I&s-
naolon meditaation harjoittamisesta. Tutkimuksen mukaan harjoittamisella on vaikutusta kipuun

reagoimiseen ja mielialaan.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen opettaa keskittymista ja auttaa olemaan lasna. Se myds lisaa
itsetuntemusta ja kykya nauttia eldmasta. Toimintaterapeutit Marion Martin ja Sinikka Doswell
(2012, 36-37, 40) tutkivat ikdantyneiden kokemuksia tietoisen lasnéolon harjoittamisesta. Tutki-
mustulokset osoittivat, ettd kaikki nelja koehenkilda hyvaksyivat tietoisen lasnaolon lahestymista-
van ja uskoivat sen olevan toimiva heidan ikaryhmansa kuntoutuksessa. Tietoisen lasnaolon
harjoitusten ohessa koehenkilot kertoivat myonteisia kokemuksia harjoituksista. He olivat sita
mielta, etta tietoisen lasnaolon harjoittaminen rikastutti heidan elamaansa. He oppivat myds kes-
kittymaan ja olemaan lasna paremmin. Lisaksi koehenkilot kertoivat harjoitusten lisaavan heidan

itsetuntemustaan, ja he oppivat nauttimaan elamasta eri tavalla.

Piercen (2003, 82) mukaan mielihyvaa aikaansaavat erilaisia aistikokemuksia tuottavat toiminnat.
Tietoisen lasnaolon yksi harjoituksista on syomismeditaatio, joka osoittaa, miten rajoittuneesti
asioihin kiinnitetaan tavanomaisesti huomiota. Syodessa ei usein ajattele mita tekee, vaan toimii
“‘automaattiohjauksella”. Kun kiinnittaa tarkoituksellisesti huomiota siihen, milté sydty ruoka nayt-
taa, tuntuu, maistuu ja tuoksuu, voi oivaltaa asioita, joita ei ehka koskaan aikaisemmin ole huo-
mannut. (Williams ym. 2012, 75-78.) Tietoisen lasn&olon harjoittamisen voi liittdd myds muihin
paivittaisiin toimintoihin, kuten pukeutumiseen, tiskaamiseen ja pyykin silittdmiseen. Lasnaolossa
arkitoimissa on aina kysymys tietoisesta pysahtymisesta niihin aistimuksiin, jotka ovat lasna het-
kessa. Talloin tehdaén yksi asia kerrallaan, levollisesti ja tietoisena tekemisesta. (Laakso 2009,
51.)
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Vahvistavuus

Vahvistavuus on yksilon subjektiivinen kokemus toiminnasta, joka vahvistaa hanen energiataso-
aan ja mahdollistaa kyvyn osallistua paivittaisiin toimintoihin (Pierce 2001, 253). Lansimaisessa
kulttuurissa keskitytaan yleensa tuotteliaisuuteen ja jatetd@n huomioimatta toiminnan vahvistavat
(restoration) puolet. Vahvistavia toimintoja tarvitaan osaksi toimintojen kokonaisuutta yllapita-
méaan mielenterveytta ja energiatasoa, jotta jaksaa tydskennella kohti tavoitteita. Vahvistavia toi-
mintoja ovat muun muassa nukkuminen seka itsesta huolehtimisen toiminnot, kuten syominen,
juominen, pukeutuminen ja peseytyminen. Lisaksi tallaisia toimintoja ovat hiljaiset ja keskittymista
vaativat toiminnot, kuten kasity6t ja harrastukset, luonnosta nauttiminen, lukeminen ja television
katselu seka henkiset toiminnot, kuten meditointi ja rukoilu. Meditoidessa koetaan muutoksia tie-
toisuudessa ja kehossa. Tutkimustulokset osoittavat, ettd meditaatio muun muassa hidastaa
hengitystiheytta, vahentada hapen kulutusta, saa aikaan yksil6llisen aivosahkokayran ja on verrat-
tavissa nukkumiseen. (Pierce 2003, 98, 105-109.)

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen on toimintana vahvistavaa (Pierce 2003, 109). Tietoisen Ias-
naolon harjoittaminen auttaa siirtymaan tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan. Sen
saanndllinen harjoittaminen opettaa ottamaan omaa aikaa, hidastamaan tahtia ja antamaan tilaa
tyyneydelle seka itsensa hyvaksymiselle. Se opettaa myos nakemaan, mita ajatuksia mielessa
likkuu hetkesta toiseen, tarkkailemaan niita ja paastamaan niista irti joutumatta niiden vietaviksi.
(Kabat-Zinn 2012, 53.) Tietoisen lasnaolon harjoittamisen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin
on julkaistu paljon erilaisia tutkimuksia. Sen harjoittamisesta on tutkitusti apua muun muassa tois-
tuvaan masennukseen. Teasdalen, Segalin ja Williamsin (2000, 615, 617, 621) mukaan potilaat,
jotka ovat sairastaneet vahintdan kolme masennusjaksoa eldamansa aikana, hyotyvat tietoiseen

lasndoloon perustuvasta kognitiivisen terapian -ohjelmasta.

Ihmisilla on tapana uskoa, etta mielekas eldma odottaa tulevaisuudessa. Elaméassa pyritaan jat-
kuvasti johonkin, keskitytaan joksikin tulemiseen ja jonkin saavuttamiseen samalla arvellen, etta
perille paéastyaan voisi elaa sita elamaa, jota aidosti haluaa, onnellista eldamaa. Elama on tassa ja
nyt, ihminen on elinikéisella matkalla. Syvalla sisimmassaan jokainen tahtoo elaé arvokasta ela-
maa ja voida hyvin. Toisinaan on hyva kysya itseltaan, mille sijalle asettaa itsensa kaikkien niiden
asioiden keskella, jotka tallakin hetkella vaativat huomiota. Kysymys on loppujen lopuksi suhtees-
ta omaan itseen, jota tulee kohdella oikeutettuna ja arvostettuna henkilona. (Laakso 2009, 39-40,

65.)
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4.2 Tietoinen lasndolo ja tasmallisyys

Toimintaterapian interventio on tasmallista (accuracy) silloin, kun toimintaterapeutti onnistuu tar-
joamaan asiakkaan tarpeisiin ja tavoitteisiin vastaavia toimintoja. Toiminnan tasmallisyyteen vai-
kuttavat terapeutin suunnittelutaidot, tavoitteen asettelu sekd toiminnan soveltuvuus.
Interventioiden ja niihin sisaltyvien toimintojen tasmallisyytta tulee arvioida koko ajan. Jotta toi-
mintaterapian interventio on tasmallista, tulee terapeutin intervention suunnitteluvaiheessa kiinnit-
44 huomiota seuraaviin asioihin: mitka toiminnot asiakkaan on tarkeda saada takaisin; miten
tarkastellaan asiakkaan aikaisempia, tdman hetkisia ja tulevaisuuden toimintamalleja; mika toi-
minta on tarkoituksenmukaisin asiakkaalle; miten toiminta on tehokkainta sek& miten, missa ja

kenen kanssa asiakas tavallisesti tekisi tata toimintaa. (Pierce 2003, 264.)

Terapeutin suunnittelutaidot

Luovuus on terapeutin tarkea ominaisuus suunnitellessaan interventioita asiakkailleen. Tera-
peutin tulee pystya valitsemaan toinen toiminta intervention aikana, mikali suunniteltu toiminta ei
sovellukaan odotusten mukaisesti asiakkaalle. Terapeutin suunnittelutaidot (therapist design skill)
muodostuvat suunnitteluprosessista ja sen seitsemasta osa-alueestaan (motivaatio, tiedonkeruu,
tavoitteiden maarittely, ideointi, idean valinta, toteutus ja arviointi). Nama ovat luovuuden olomuo-
toja. Terapeutin on tarkeaa tunnistaa omat vahvuudet ja kehittdmisentarpeet suunnittelutaidois-
saan, jotta han voi jatkossa vahvistaa hanelle vaikeita osa-alueita. Terapeutin hyvat
suunnittelutaidot johtavat hyviin tuloksiin, eli interventiot ovat tehokkaita ja tasmallisia, ja asetetut
tavoitteet on mahdollista saavuttaa. (Pierce 2003, 264-271.)

Toimintaterapeutin motivoituminen (motivation) on terapiaprosessin ensimmainen vaihe, johon
littyy ongelman tunnistaminen ja nime@minen. Toisinaan ihmisilla on tapana sitoutua uusiin toi-
mintoihin liian helposti, tietamatta ovatko he oikeasti motivoituneita niihin. Motivaatio tulee tunnis-
taa itsessa ja sita taytyy kehittdd. Toimintaan motivoituneena ja sitoutuneena siihen jaksaa
panostaa. Motivoituneena toiminnasta pystyy saamaan myds tyydytystd. Kun on innostunut ja
varma omasta motivaatiostaan eri toiminnoissa, saa ne yleensa tehtya alusta loppuun saakka
eteen tulevista ongelmista huolimatta. (Pierce 2003, 265-266.) Toimintaterapiaprosessin tassa
vaiheessa tutustutaan asiakkaan toimintaterapialahetteeseen ja esitietoihin. Niiden perusteella
toimintaterapeutti saa alustavaa tietoa asiakkaan toimintakyvysta ja sita rajoittavista tekijoista se-

k& mahdollisesta diagnoosista.
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Tiedonkeruussa (investigation) tarkein tehtava on suunnittelijan ideoiden ruokkiminen, jotta han
alkaisi nahda tulevan terapiaprosessin uudessa valossa, laajemmin ja informatiivisella tavalla.
Tassa vaiheessa tietoa kerataan niin paljon kuin mahdollista, ja myohemmin poimitaan terapia-
prosessin kannalta olennaisimmat asiat. On useita eri tapoja kerata tietoa. Yhtalailla keskustele-
minen eri asiantuntijoiden kanssa terapiaprosessiin liittyvista asioista on hyva tapa kerata tietoa,
kuin lahdekirjallisuuden tarkastelukin. Tietoa keratessa on olennaista saannoéllinen kera@minen ja
tiedon maara siind maarin, etta keratty tieto herattaa uusia ajatuksia prosessin toteuttamiseen.
(Pierce 2003, 266-267.)

Tassa vaiheessa toimintaterapeutilla on tiedossa asiakkaan toimintakyvyn rajoitukset ja mahdolli-
nen diagnoosi. Esitietojen pohjalta toimintaterapeutti etsii ajankohtaista ja nayttédn perustuvaa
tietoa eri lahteista, kuten kirjallisuudesta, tutkimuksista ja haastattelemalla asiantuntijoita. Toimin-
taterapeutin suunnitellessa ottaa tietoisen lasnaolon menetelma kayttoon terapiassa, hanen tulee
olla perehtynyt menetelmaa koskevaan kirjallisuuteen ja uusimpiin tutkimuksiin. Saannollinen tie-
toisen lasnaolon harjoittaminen lieventaa kroonisten kipupotilaiden kipua sekd auttaa selviyty-
maan erilaisten fyysisten ja psyykkisten sairauksien kanssa (Grossman 2003, 35). Sen
saanndllinen harjoittaminen lisaa itsetuntemusta ja auttaa olemaan paremmin lasna. Lisaksi tie-
toisen lasnaolon harjoittaminen vahentaa stressia ja opettaa keskittymista. (Martin & Doswell
2012, 36.)

Tavoitteiden méérittelyvaiheessa (definition) kootaan keratysta tiedosta yhteenveto, seka sen
myota keskitytadn miettimaan tulevan terapiaprosessin tarkoitusta ja tavoitteita. Tavoitteita maari-
tellessa ei tarvitse viela tietaa, miten terapiaa lahdetaan toteuttamaan. Tassa vaiheessa tarkeinta
onkin tavoitteiden kirkastaminen, jotta tavoitteet voivat ohjata terapeuttia ja asiakasta my6hemmin
valitsemaan tarkoituksenmukaisen toiminnan. (Pierce 2003, 25, 267.) Tavoitteena tassa vaihees-
sa voi olla esimerkiksi edistaa asiakkaan kykya osallistua paivittaisiin toimintoihin ja edistaa niista
suoriutumista. Asiakkaan toimintakyky on voinut alentua esimerkiksi kivun, masennuksen, ahdis-

tuneisuuden, stressin, tarkkaavaisuushairion tai muun sairauden vuoksi.

Ideointivaiheessa (ideation, idea selection) mietitdan vaihtoehtoja terapian toteuttamiselle. Tavoit-
teiden ollessa selkeita, ideointi on helpompaa. Valitun toiminnan tulee vastata aiemmin méaaritel-
tyihin tavoitteisiin. ldeointivaihe vaatii toimintaterapeutilta energiaa paljon. Turhautumisen tunteita
esiintyy usein. Joskus ideoinnista on syyta pitaa taukoa, mikali uusia ideoita ei tunnu syntyvan.

Luovuus vaatii aikaa. (Pierce 2003, 26-27, 268-269.) Toimintaterapeutti miettii vaihtoehtoisia
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toimintoja, joiden avulla asiakas voi saavuttaa maaritellyt tavoitteet. Toimintaterapeutti voi esi-
merkiksi muistaa, ettd han on lukenut tietoisen lasndolon menetelméan vaikutuksista tiedonkeruu-

vaiheessa.

Toteutusvaiheessa (implementation) suunnitelma ja idea toiminnasta ovat valmiina, minka vuoksi
voisi luulla toteutuksen olevan helppoa. Toteuttaminen vaatii kuitenkin huolellista suunnitelmaa ja
tarkkaavuutta. Terapeutin tulee pystya havainnoimaan asiakasta koko ajan ja huomaamaan, mi-
kéli tilanne vaatii muutosta. Mahdollisen muutoksen tarpeen vuoksi onkin hyva miettia etukateen
vaihtoehtoinen suunnitelma toteutukselle. Koska toteutus voi sisaltdd@ monta eri vaihetta, on teh-
tavalista yksi keino selkeyttaa itselle, missa jarjestyksessa asiat tulee tehda ja kuinka kauan toi-
minnat kestavat. (Pierce 2003, 30-31, 269-270.) Toimintaterapeutti voi kayttaa terapiassa yhtena
menetelméana tietoisen lasnaolon harjoituksia, joiden avulla voidaan esimerkiksi edistaa asiak-
kaan stressin sietokykya, itsetuntemusta, tyytyvaisyytta elamaa kohtaan, tarkkaavaisuutta ja ke-
hotietoisuutta. Toimintaterapeutin tulee pystya vaihtamaan harjoituksen muotoa tai luopua

menetelman kaytosta, mikali se ei jostakin syysta sovellu asiakkaalle.

Suunnitteluprosessin viimeisin vaihe eli arviointi (evaluation) unohdetaan usein. Arvioinnin ja ref-
lektoinnin tarkeys piilee siind, etta ainoastaan niiden avulla voi edistya suunnittelijana. Arviointi
edesauttaa nakemaan tyoskentelytavoissa omat vahvuudet ja kehittamisentarpeet. Se voi myos
motivoida kokeilemaan erilaisia tydskentelytapoja seuraavilla kerroilla. (Pierce 2003, 31-33, 270-
271.) Tassa vaiheessa toimintaterapeutti tarkastelee asiakkaan terapiaprosessia ja arvioi, miten
hyvin kaytetyt menetelmat vastasivat tavoitteiden saavuttamiseen.

Tavoitteiden asettelu

Tavoitteen asettelu vaiheessa (collaborative occupational goal generation) terapeutti laatii tavoit-
teet terapian interventioille yhdessa asiakkaan kanssa. Haastattelemalla asiakasta terapeutti saa
kokonaiskasityksen asiakkaan toimintakyvystéa ja eldmantilanteesta. Tavoitteiden ollessa asiak-
kaan arvojen mukaiset, pystyy asiakas sitoutumaan terapiaan paremmin. (Pierce 2003, 276-
280.)

Tavoitteet terapialle laaditaan aina yhdessa asiakkaan kanssa. Tietoisen lasndolon menetelman
valinta yhdeksi toimintaterapian menetelmaksi voi toteutua esimerkiksi silloin, kun terapian tavoit-

teena on auttaa kroonista kipupotilasta selviytymaan kivun kanssa seka kokemaan mielihyvaa
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erilaisiin toimintoihin osallistumisesta kivusta huolimatta. Tietoisen lasnaolon harjoittamisen avulla
voidaan vahentaa stressia lisaamalla asiakkaan elamaan vahvistavia ja mielihyvaa tuottavia ko-
kemuksia. Sita voidaan kayttaa osana terapiaa vahvistamaan asiakkaan itsetuntemusta, kehon-
kuvaa ja tunteiden hallintaa. Sen avulla voi myos harjoitella lasndoloa ja keskittymista tahan
hetkeen.

Toiminnan soveltuvuus

Toiminnan soveltuvuus (precision fit of intervention to goal) kasittaa sen, etté terapeutin suunni-
tellessa vaikuttavaa interventiota, hanen tulee olla valmis kehittdmaan itseaan eri tavoilla. Tera-
peutin tulee jatkuvasti kehittdd ammattitaitoaan ja havainnointitaitojaan. Hanen tulee myds lisata
tietoisuuttaan ja avoimuuttaan terapiassa kaytettavista strategioista. Liséksi terapeutin tulee hyo-

dyntaa nayttdon perustuvaa tietoa. (Pierce 2003, 290.)

Kun toimintaterapeutti paatyy ottamaan tietoisen lasnaolon menetelman kayttoon omassa tydssa,
taytyy hanen olla itse kiinnostunut menetelmasta ja olla vakuuttunut sen myonteisista vaikutuksis-
ta terveyteen ja hyvinvointiin. Toimintaterapeutin on myos tarkeaa harjoittaa itse tietoista lasna-
oloa, jotta hénelld on omakohtainen kokemus tietoisen I&sndolon vaikutuksista.
Toimintaterapeutilla tulee olla omakohtaista kokemusta tietoisen lasnaolon harjoittamisesta, jotta
han tietaa, milta harjoitukset tuntuvat seka mita ne vaativat ja mahdollistavat. Omakohtainen ko-
kemus auttaa myos ohjaamaan harjoitteita, valitsemaan sopivat harjoitukset asiakkaille seka por-

rastamaan toimintaa tarvittaessa.

4.3 Tietoinen lasndolo ja ainutlaatuisuus

Pierce (2003, 220) tarkoittaa ainutlaatuisuudella (intactness) sita, etta terapeuttinen toiminta ta-
pahtuu sellaisessa tavanomaisessa tilallisessa, ajallisessa ja sosiokulttuurisessa yhteydessa,
jossa se yleensa kyseisella asiakkaalla esiintyy. Ainutlaatuisuus on terapeuttisen toiminnan luon-
nollistamista kayttamalla toimintaa sen tavanomaisessa yhteydessa. Asiakkaan omassa ymparis-
tossa toiminnan vaatimukset, esteet, mukauttamiset ja ongelmienratkaisut ovat selvemmin

havaittavissa kuin vieraassa ymparistossa.

27



Fyysinen ymparisto

Toiminnalla on aina fyysinen ulottuvuus tai muoto (spatial dimension). Fyysinen ulottuvuus sisal-
taa kaikki ympariston olosuhteet, kuten @anet, valot ja tuoksut seka ympérilla olevat esineet ja
asiat, kuten tyovalineet, vaatteet, rakennukset ja ajoneuvot. Fyysinen ulottuvuus sisaltad myos
toiset ihmiset seka tilan sosiaalisen merkityksen. Olemme kehomme kautta vuorovaikutuksessa
ympardivan tilan ja esineiden kanssa. Toimintaterapeutit tydskentelevat usein asiakkaiden kans-
sa, joiden fyysinen toimintakyky on tavalla tai toisella heikentynyt. Fyysisista eroista huolimatta
meillé kaikilla on samat tarpeet tuntea, liikkua ja olla vuorovaikutuksessa meitd ympéaroivan tilan
ja esineiden kanssa. (Pierce 2003, 152, 154-155, 163.)

Tietoista lasnéoloa voi harjoittaa erilaisissa ymparistoissa, sisalla tai ulkona, riippuen harjoituk-
sesta ja sen tarkoituksesta. Parhaiten harjoitukseen keskittyminen onnistuu rauhallisessa tilassa.
Esimerkiksi kehomeditaatio tehdaan tavallisesti séngylla tai lattialla maaten ja istumameditaatio
maassa, lattialla tai tuolilla istuen. Kavelymeditaation tarkoituksena on liikkua tilassa keskittyen
jokaiseen askelmaan. Tietoista lasnaoloa voi harjoittaa kaikissa paivittaisissa toiminnoissa, riip-
pumatta siitd, missa on tai mita tekee. Olennaista on keskittyminen tassa ja nyt -hetkeen, aistien
kaiken ymparilla olevan. (Kabat-Zinn 2012, 35, 78, 101, 119, 160, 185-186.)

Ajallinen ymparisto

Aivan, kuten toiminnalla on tietty muoto, on silla myds ajallinen rytmi (temporal dimension). lhmi-
sen ensisijainen biologinen rytmi on vuorokausirytmi, joka saatelee uni-valverytmia. Muita biologi-
sia rytmeja ovat muun muassa hengitystaajuus seka viikko- ja vuodenaikojen rytmit. Ympéaroiva
maailma tahdistaa toiminnallisuutta kellon ja kalenterin seka kulttuuristen odotusten ja tapahtumi-
en avulla. Jokaisella toiminnallisella kokemuksella on omat subjektiiviset ajalliset piirteet, kuten
alku, keskivaihe ja loppu seka kesto, tahti, nopeus ja rytmi. Toimintaa organisoidaan tiettyyn jar-
jestykseen ennakoimalla, suunnittelemalla, kayttamalla tuttuja rutiineja seka pitamalla mielessa
yleiset tavoitteet. (Pierce 2003, 170-171, 175, 182-183.)

My6s Jon Kabat-Zinn (2012, 85-86) kirjoittaa biologisista rytmeista, kuten hengityksesta ja syda-
men sykkeesta. Hengityksella on tarkea rooli meditaatiossa ja paranemisessa. Hengitykseen on
hedelmallista keskittya meditaation aikana, koska se on niin laheisesti yhteydessa sen kanssa,

mita on olla elossa. Hengitys vaihtaa rytmia eri toimintojen ja tunnetilojen aikana, ja se on muka-
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na koko elaman ajan. Hengitykseen keskittyminen tuo huomion valittomasti nykyhetkeen. Se

ankkuroi tietoisuuden omaan kehoon ja samalla koko elaman virtaavaan kiertokulkuun.

Mieli on suuren osan ajasta enemman menneisyydessa tai tulevaisuudessa kuin nykyhetkessa.
Merkittava osa ajasta kuluu muistojen parissa, haaveisiin uppoutuneena tai menneita murehtien.
Paljon energiaa kuluu myos asioiden ennakoimiseen, suunnitelmien tekemiseen ja tulevaisuudes-
ta huolehtimiseen seké siihen, mitd haluaa tai ei haluaisi tapahtuvan. Tamé johtaa siihen, etta
monet eldman hetket lipuvat ohitse tai niiden arvo ja merkitys vahenevat. Tietoisessa lasnaolossa
kiinnitetd@n huomio siihen, mita juuri talla hetkelld tapahtuu. Se on huomion kiinnittamistd omaan
kokemukseen joka hetki. Nykyhetkessé voi havainnoida, oppia, toimia ja parantua. (Kabat-Zinn
2012, 54, 57,63, 72.)

Tietoisen lasnaolon harjoittamisen muodollisia meditaatioharjoituksia on useita erilaisia. Meditaa-
tio alkaa tavallisesti siten, etta valitaan huomion kohde, kuten hengitys, johon huomio aina palau-
tetaan, kun mieli lahtee vaeltamaan. Taman tarkoituksena on luoda pohja keskittymiselle. Kun
keskittynyt olotila on luotu, huomio suunnataan siihen, mika kulloinkin hallitsee tietoisuutta. (Sie-
gel 2011, 71-72.)

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen vaatii kehittyakseen ja vahvistuakseen sitoutumista saannolli-
seen meditaatioharjoitusten tekemiseen. Etenkin alussa kannattaa tukea harjoittamista siten, etta
varaa sille aivan erityisen ajankohdan ja paikan, jossa tuntee olonsa mukavaksi ja on mahdolli-
suus olla rauhassa. Kannattaa kokeilla eri harjoitusaikoja, jotta 10ytaa itselle parhaimman ajan-
kohdan. Harjoittelua my6haan illalla ei suositella, koska vasyneena on vaikea pysya tarpeeksi
valppaana. Tietoisessa lasndolossa on kyse nimenomaan valppaana olemisesta. Sita ei ole tar-
koitus harjoittaa rentoutumalla niin, ettd tiedottomuus ja uni ottavat vallan. (Kabat-Zinn 2012,
76,78, 81.)

Tietoisen lasnéolon harjoitukset ovat kestoltaan hyvin erimittaisia. Muodolliset, ohjatut harjoituk-
set kestavat tavallisesti 3-45 minuuttia. Yksi lyhyimmistd muodollisista harjoituksista on kolmen
minuutin hengahdystauko ja pisimmista kehomeditaatio. Mielentila, vireystaso ja se, mita elamas-
sa juuri silla hetkelld on meneilldan, vaikuttaa paljon siihen millé tavalla harjoitteisiin keskittymi-
nen onnistuu. Esimerkiksi ahdistuneena voi olla vaikea pysya paikoillaan ja keskittaa
tarkkaavuutta useita kymmenia minuutteja kerrallaan. Silloin voi harjoitukseksi riittaa se, etta oh-

jaa asiakasta pysahtymaan hetkeksi ikkunan aarelle katsomaan ruskan kauniiksi varjaamia pui-
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den lehtid. Tama voi auttaa asiakasta paastamaan hetkeksi irti omista kehaakiertavista ajatuksis-
ta.

Sosiokulttuurinen ymparisto

Kaikilla toiminnoilla on monimutkainen sosiokulttuurinen ulottuvuus (sociocultural dimension).
Termi sosiokulttuurinen pitaa sisélldan kaksi puolta, sosiaalisen ja kulttuurisen. Toiminnallisen
kokemuksen sosiaalinen puoli sisaltda identiteetin, kuten tavoitteet, unelmat ja yhteisét johon
kuulumme, yksin ja yhdessa tehtavien toimintojen jatkumon seka erilaiset ihmissuhteet ja organi-
saatiot. Kulttuurisen puolen keskeisia asioita ovat muun muassa erilaiset rituaalit, kuten haat,
valmistujaisjuhlat ja uskonnollisten pyhien vietto, kulttuurien ja elaméntapojen valiset erot seka
sukupuoli. (Pierce 2003, 198-199, 203.)

Toiminta on keskeinen tapa rakentaa omaa identiteettia ja ilmaista toisille kuka on. Yksilon identi-
teettia ilmentavat tavoitteet ja unelmat seka yhteis6t, joihin han kuuluu. (Pierce 2003, 199.) Tie-
toisen lasnaolon harjoittaminen voi ilmentaa esimerkiksi arvostusta terveyttd ja henkista
hyvinvointia kohtaan. Yksilo voi myos kuulua osaksi meditointia harrastavaa yhteisoa tai osallis-
tua yhteisille meditaatioretriiteille muiden asiasta kiinnostuneiden kanssa.

Toiminnan sosiaalista luonnetta kuvaa se, tehdaanko toimintaa yksin vai yhdessa muiden kanssa
(Pierce 2003, 199). Tietoisen lasnaolon harjoittaminen on yksin tehtava toiminta, eika se vaadi
vuorovaikutusta muiden kanssa. Tietoisen lasnaolon meditaatioharjoituksia voi kuitenkin tehda
my0s ryhmassa niin, etta jokainen tekee yksin omaa harjoitusta. Ryhmassa voi jakaa omia koke-

muksia muiden kanssa harjoitusten tekemisen jalkeen.

Sukupuoli maarittaa osaltaan tietynlaisiin toimintoihin osallistumista ja vaikuttaa siihen, miten na-
emme itsemme ja toiset vuorovaikutuksessa muiden kanssa (Pierce 2003, 204). Tietoisen l&asna-
olon meditaatiomenetelman harjoittaminen ei ole sidoksissa henkildn sukupuoleen. Meditaatiota

harrastavat seka miehet etta naiset.

Tietoisen lasndolon meditaatiomenetelmaa harjoitetaan ja opetetaan yleisimmin buddhalaisissa
yhteyksissa. Se on kukoistanut yli 2500 vuoden ajan seka luostareissa etta ei-uskonnollisissa yh-
teisOissa useissa Aasian maissa. Viime vuosina sen harjoittaminen on levinnyt ympari maailmaa.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen ei ole riippuvainen mistaan uskomusjarjestelmasta tai ideolo-
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giasta, vaan sen ydinolemus on yleismaailmallinen. Pohjimmiltaan siina on kyse erityisesta tavas-
ta keskittad huomio, pysya tietoisena ja katsoa syvallisesti omaan sisimpaan. (Kabat-Zinn 2012,
35.)
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5 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1  Oppaan laatukriteerit

Kayttajan nakokulmasta laadukas tuote on sellainen, joka vastaa hénen tarpeisiinsa. Tuotteen
tuoman vaikutuksen tulee tyydyttaa asiakkaan odotukset mahdollisimman hyvin. Tuottajan n&ko-
kulmasta laadukas tuote on kilpailukykyinen ja tuote mainostaa itse itseaan. (Jamsa & Manninen
2001, 127.) Tamén projektin tavoitteena on valmistaa laadukas opas, joten sille tulee laatia laatu-
kriteerit, joihin pyritaan koko valmistusprojektin ajan. Laatukriteerit kuvaavat hoidon, palvelun tai
toiminnon olennaisia ominaisuuksia. Laatukriteerit pyritadn tasmentamaan mitattavaan muotoon.
Tavoitteiden saavuttamista voidaan tutkia vertaamalla mittaustuloksia ennalta asetettuihin tavoit-
teisiin néhden. Laatukriteerien tulee kuvata sita, mita niiden on tarkoitettu kuvaavan. Laatukritee-
reiden ja niille valittujen mittausmenetelmien tulee olla patevia. (Idanpaa-Heikkila, Outinen,
Nordblad, Péivérinta & Makela 2000, 11, 14.)

Projektin laatukriteereja ovat asiakaslahtoisyys, kaytannallisyys ja esteettisyys. (ks. LIITE 1.) Va-
litsimme kyseiset kriteerit, koska ne kuvaavat mielestdmme hyvin laadukkaan oppaan ominai-

suuksia.

Asiakaslahtoisyys on lahestymistapa, jossa asiakasta kunnioitetaan. Siina asiakas ja terapeutti
ovat tasavertaisia keskenaan. Toimintaterapiaprosessissa asiakaslahtoisyys tulee esille arvioin-
nin sek& tavoitteiden laatimisen yhteydessa. Asiakaslahtoisessa tyoskentelyssa asiakas on itse
aktiivisesti mukana tavoitteiden laatimisessa ja niiden tavoittelemisessa. (Pierce 2003, 276.) Toi-
mintaterapeutti ja asiakas tarvitsevat paatdstensa tueksi nayttédn perustuvaa tietoa arviointi- ja
terapiamenetelmien soveltuvuudesta, tehokkuudesta ja tulosten ennustettavuudesta (Hautala,
Hamalainen, Makeld & Rusi-Pyykonen 2011, 113). My6s toimintaterapian ammattieettisissa oh-
jeissa mainitaan, etta toimintaterapia perustuu vakiintuneeseen ja hyvaksyttyyn nayttoon perustu-
vaan kaytantoon seka tutkimustietoon (Toimintaterapeuttilitto 2011, hakupaiva 12.10.2013).
Asiakaslahtoisyys tarkoittaa laatukriteering sita, ettd oppaan sisaltamat harjoitukset ovat nayttoon
perustuvia. Nayttoon perustuvuuden varmistamme siten, ettda oppaan harjoitukset ovat osa Jon
Kabat-Zinnin ja hanen kollegoidensa kehittamia MBSR ja MBCT -ohjelmia. Nama stressinhallin-
taohjelmat ovat paljon tutkittuja ja niiden kayton hyodyllisyydesta terveyteen ja hyvinvointiin on
tieteellista nayttoa. Asiakaslahtoisyytta on myos se, etta pyydamme opasta koekayttavilta toimin-
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taterapeuteilta palautetta oppaan viimeistelya varten. Projektissa asiakkaita ovat toimintatera-
peutit ja heidan asiakkaansa.

Tuotteen kaytannollisyys sisaltaa tuotteen hyodyllisyyden ja kaytettavyyden. Kaytannollinen tuo-
te tarjoaa niitd ominaisuuksia, joita sen kayttaja tarvitsee. Lisaksi se on helppo ja miellyttava kayt-
taa. (Nielsen 2012, hakupaiva 14.7.2013.) Laatukriteerind kaytannollisyys tarkoittaa sita, etta
oppaan sisaltamat tietoisen lasnaolon harjoitukset ovat monipuolisesti sovellettavissa erilaisten
toimintaterapian asiakkaiden kanssa erilaisissa ymparistdissa. Oppaaseen pyritdan sisallytta-
méaan harjoituksia, joita voi tehda asiakkaiden kanssa seka yksilo- ettad ryhmaterapiassa. Opas tu-
lee sisaltdmaan harjoituksia, joita toimintaterapia-asiakkaat voivat tehda omassa arjessaan ja
ymparistossaan. Kaytannallisyyttd on myos se, ettd oppaan kautta voi saada riittavasti tietoa tie-
toisen lasnaolon harjoittamisesta. Riittdvan tiedon kautta harjoitusten kayttddn ottaminen ja niiden
soveltaminen helpottuvat. Liséksi kaytanndllisyys sisaltdéd oppaan luettavuuteen liittyvia tekijoita.
Oppaan luettavuuteen vaikuttavat seka kaytettyjen kirjaimien etta palstan koko ja muoto, kirjain-,

sana- ja rivivalit, tavutus ja sisennykset, painoalustan laatu ja varitys (Koskinen 2001, 74).

Tuotteen esteettisyys herattaa, kiehtoo ja valloittaa asiakasta, joten sen esteettinen kokonaisuus
on tarked huomioida. Tuotteen kayttamiseen sitoutumista ja sen paamaarien saavuttamista aut-
taa, jos asiakas saa aistiensa valityksella myonteisen kokemuksen tuotteesta. (Jamsa & Manni-
nen 2001, 104.) Esteettisyys tarkoittaa laatukriteering sita, ettd opas on ulkoasultaan, kuten
varitykseltaan, kuviltaan ja kirjaimiltaan sellainen, joka miellyttaa sita kayttavia toimintaterapeutte-
ja. Tuotteen sisallon ja ulkoasun yhtenevaisyys on tarkeaa seka se, etta varitys ja kuvat tukevat
tekstin sisaltoa.

5.2 Oppaan luonnostelu

Sosiaali- ja terveysalan tuotteiden kehittaminen jasentyy tuotekehityksen perusvaiheiden mu-
kaan. Tuotekehitysprosessissa voidaan erottaa viisi vaihetta, joita ovat ongelmien ja kehittamis-
tarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, tuotteen kehittely ja tuotteen viimeistely.
(JAmsé & Manninen 2001, 28.)

Luonnosteluvaihe alkaa, kun on tehty paatos siita, millainen tuote on tarkoitus suunnitella ja
valmistaa (Jamsa & Manninen 2001, 43). Tuotteemme luonnosteluvaihe sijoittui syyskuusta 2012

elokuulle 2013. Oppaaseen tulevan asiasisallon selvittdminen tapahtui osana valmistavan semi-
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naarityon tekemista, jolloin tutustuimme tietoista lasndoloa ja toimintaterapiaa koskevaan tutki-
mus- ja teoriatietoon ja pohdimme tietoisen lasndolon kayttoa toimintaterapiassa. Luonnostelu-
vaiheessa osallistumme tietoisen lasndolon kurssille ja keskustelimme oppaan toteuttamisesta
kurssin ohjaajan Kimmo Takasen kanssa. Tassa vaiheessa tutustuimme myos tuotteen tekemi-
seen liittyviin tyovaiheisiin ja -menetelmiin. Meilla ei ollut projektin aikana virallista yhteistyokump-
pania, joten saimme suunnitella ja ideoida opasta vapaasti. Lahtokohtana oli, ettd oppaan

ensisijaisia hyodynsaajia ovat toimintaterapeutit ja lopullisia hyddynsaajia heidan asiakkaansa.

Luonnosteluvaiheessa tapasimme ohjausryhman jasenia ja pohdimme tietoiseen lasnaoloon so-
pivan toimintaterapian mallin tai viitekehyksen valintaa tydhémme. Valitsimme taustateoriaksi Do-
ris Piercen Toiminnan terapeuttisen voiman mallin, koska malli on suunniteltu
toimintaterapeuteille terapeuttisen toiminnan suunnittelun ty6évéalineeksi (Pierce 2003, 9). Toimin-
nan terapeuttisen voiman mallissa puhutaan siita, miten l&nsimaisessa kulttuurissa keskitytaan
tuotteliaisuuteen. Yksild tarvitsee vahvistavia toimintoja yllapitdmaan mielenterveytta ja energia-
tasoa. Piercen mukaan meditointi on hiljainen ja keskittymista vaativa toiminto, joka on vahvista-
vaa. (Pierce 2003, 9, 98, 107, 109.) Tietoisen lasnaolon kirjallisuudessa puhutaan myos paljon
siita, miten meidan mielemme on jatkuvassa tekemisen mielentilassa miettien mennytta tai suun-
nitellen tulevaa. Tietoisen lasnaolon avulla harjoitellaan kiinnittdmaan huomio nykyhetkeen ja hy-
vaksymaan se sellaisena kuin se on. (Kabat-Zinn 2012, 53.) Oppaamme sisaltda paaasiassa

tietoisen lasnaolon harjoittamiseen tarkoitettuja meditaatioharjoituksia.

Tuotteen asiasisallon selvittaminen edellyttaa tutustumista tutkimustietoon aiheesta (Jamsa &
Manninen 2000, 47). Luonnosteluvaiheessa tutustuimme tietoiseen lasnaoloon liittyvaan kirjalli-
suuteen ja artikkeleihin. Naiden kautta I6ysimme tutkimuksia tietoisen lasnaolon vaikutuksista ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Tietoisen I&snaolon tutkimuksia oli helppo 16yta4, sillé aihetta on tutkittu
paljon. Valitsimme tydhomme tutkimuksia sillé ajatuksella, ettd voisimme mahdollisimman katta-
vasti esitella tietoisen lasndolon hyotyja. Kayttdmamme tutkimukset olivat luotettavia 2000-luvun
kansainvalisia tieteellisia julkaisuja. Yksi kayttdmistamme tutkimuksista oli julkaistu vuonna 1987.
Valitsimme taman neljan vuoden seurantatutkimuksen sen takia, koska se osoittaa, etta tietoisen
lasndolon harjoittamisen vaikutukset sailyivat kyseisen ajan. Kansainvalisista toimintaterapialeh-
dista 16ysimme myos muutamia toimintaterapian nakokulmasta kirjoitettuja tutkimuksia ja artikke-
leita. Tietoisesta lasnaolosta toimintaterapian nakokulmasta ovat kirjoittaneet muun muassa
Bethany Stroh-Ginrich (2012) ja Denise Reid (2009, 2011).
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Oppaan suunnittelua ohjasivat tekijanoikeuslaki ja toimintaterapian ammattieettiset ohjeet. Teki-
janoikeussuoja koskee Kkirjallisia ja taiteellisia teoksia seka tietokoneohjelmia. Tekijanoikeussuoja
syntyy itsestaan, eika se vaadi erillista hakemusta. Se on voimassa siihen asti, kunnes tekijan
kuolemasta on kulunut 70 vuotta. (Jamsa & Manninen 2001, 99.) Tekijanoikeuslain mukaan silla,
joka on luonut kirjallisen tai taiteellisen teoksen, on tekijanoikeus teokseen. Tekijanoikeus tuottaa
yksinomaisen oikeuden maarata teoksesta valmistamalla siitd kappaleita tai saattamalla se ylei-
sOn saataviin. Kappaleen valmistamisena pidetaan sen valmista seka kokonaan tai osittain seka
millé keinolla ja missa muodossa tahansa. (Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404 1: 1-2 §.) Me omis-

tamme Tietoisen lasn&olon oppaan tekijanoikeudet.

Opas siséltaa Jon Kabat-Zinnin kollegoineen kehittami& harjoituksia, joita [6ytyy Basam Books
Oy:n suomentamista ja julkaisemista teoksista. Olimme puhelimitse yhteydessd Basam Books
Oy:n ja tarkistimme, milla tavalla voimme naita harjoituksia kayttaa. Julkaisijan mukaan voimme
kayttaa heidan julkaisemiensa teosten sisaltamia harjoituksia, kunhan kéytetyt lahteet ilmoitetaan
tydssa asianmukaisina lahdeviitteina. Toimintaterapeuttien ammattieettisten ohjeiden mukaan
toimintaterapeuttina tyoskentely vaatii jatkuvaa ammattitaidon kehittdmista. Toimintaterapia pe-
rustuu vakiintuneeseen ja hyvaksyttyyn nayttoon perustuvaan kaytantoon seka tutkimustietoon.
Nayttoon perustuva toimintaterapia on suunniteltua, tavoitteellista ja kirjattua. Toimintaterapeutti
soveltaa hyvaksi havaittuja kaytantoja omassa tyossaan. (Toimintaterapeuttiliitto 2011, hakupaiva
12.10.2013.)

5.3 Oppaan kehittely

Tuotteen kehittelyvaiheessa tuotetta aletaan tehda tuotekohtaisia tydmenetelmia ja -vaiheita
kéayttaen. Informaation valittamiseen tarkoitetun tuotteen, kuten oppaan laatimisessa keskeinen
sisaltd muodostuu tosiasioista. Asiat pyritddn kertomaan mahdollisimman tasmallisesti, ymmar-
rettavasti ja vastaanottajan tiedontarve huomioiden. Téssa vaiheessa tehdaan myos lopulliset

oppaan sisaltda ja ulkoasua koskevat valinnat. (Jdmsa & Manninen 2001, 54, 56.)

Oppaan kehittelyvaiheessa alkuperadisena tarkoituksena oli tehda sahkéinen opas Word-
ohjelmalla. Sahkdiseen oppaaseen paadyimme, silla sahkdinen opas on edullinen toteuttaa ja si-
ta on helppo ja nopea jakaa. Lisaksi sen tuottaminen on ymparistoystavallista. Jokainen kayttaja
voi kuitenkin halutessaan tulostaa oppaan paperille. Pohdimme erilaisia vaihtoehtoja oppaan pai-

noasusta. Mietimme muun muassa palstojen maaraa sivulla, kuvitusta seka kirjasintyylia. Ha-
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lusimme kayttaa oppaassa eri vuodenaikoina itse ottamiamme luontoaiheisia kuvia. Luonnosta
loytyy rauhoittavia elementtejd, jotka sopivat hyvin tietoisen lasndolon perusolemukseen. Ko-
kosimme tiedoston seka itse ottamistamme kuvista ettda kuvista, joita 16ytyi Freedigitalphotos-
kuvapankista ja valitsimme sieltd sopivimmat kaytettavaksi oppaassa.

Pyysimme apua sahkoisen oppaan tekemiseen Jouni Ritolalta, joka on tydssaan taittanut ja
suunnitellut sahkaisia oppaita ja Internet sivustoja. Asiantuntija ehdotti, etta tekisimme oppaan
Wordin sijasta Applen Pages tekstinkasittely- ja sivuntaitto-ohjelmalla, jonka avulla oppaasta saa
tehtya ulkoasultaan monipuolisemman ja aidomman nakéisen. Pages on osa Applen toimistoso-
vellusperhettd, iWorkia. Pages sisaltaa tarvittavat perustoiminnallisuudet taittamiseen, ollen kui-
tenkin keveampi ja paremmin tarkoitukseen sopiva, kuin varsinaiset taitto-ohjelmat, kuten Adoben

inDesign.

Suunnittelimme yhdessé asiantuntijan kanssa oppaan ulkoasua. Kiinnitimme huomiota erityisesti
oppaan kaytannollisyyteen. Oppaan tulee toimia seka sahkoisena etta paperille tulostettuna, joten
fonttien ja asettelun tulee tukea tata tarvetta. Kaytannallisyyden kannalta oppaan tulee olla sisal-
6ltaan riittdva, muttei liian pitka. Oppaan harjoitukset tulee myos taittaa siten, etta niita on vaiva-
tonta kayttaa ja seurata harjoituksen aikana. Oppaan sivupohjana kaytettin Pages-ohjelman
valmista sivupohjaa, Symphonya, joka rauhallisuudessaan antaa hyvia ideoita ulkoasuun ja tait-
tamiseen. Symphony-pohja on perusteemaltaan neljan palstan taitto, missa teksti olisi tullut hyvin
tiiviiksi ja heikentanyt oppaan kaytettavyytta harjoituksissa, joten naiden vaatimusten perusteella
oppaan perusmuodoksi tuli kolmen palstan taitto. Fonttina kaytettiin Helvetica Neue 10pt ja teks-
tin varind tummaa harmaata, joka on selkea luettava, mutta ei tuota niin karkeaa kontrastia kuin
musta. Otsikot puolestaan toteutettiin fontilla Cochin 18pt ja kirjoitettiin kapitaalikirjaimin. Taitossa
paadyttiin kayttamaan kuvia keventdamaan ja kuvittamaan sisaltoa, joten kuvien asettelu on hyvin-
kin vapaa ja vaihtelee pienista palstan sisalla olevista kuvista kokosivun taustakuviin. Kuvat ovat
padosin oppaan tekijdiden omia, mutta muutamia kuvituskuvia otettiin Freedigitalphotos-
kuvapankista, jonka standardilisenssin mukaan kuvia saa kayttaa vapaasti ja ilmaiseksi kunhan

vain tuotteesta tulee ilmi, mista kuvat on otettu.

Ensimmainen versio oppaasta valmistui syyskuussa 2013. Sen sisaltd muodostui luvuista "Joh-
danto”, "Tietoinen lasnaolo ja toimintaterapia®, "Tietoisen lasnaolon perusharjoitukset’, "Mieliku-
viin perustuvia tietoisen lasnaolon harjoituksia®, “Kirjallisuutta ja aanitteita”, "Lahteet” seka
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litteena "Harjoituksia arkeen”. Asiasisallon laadintaa ohjasivat oppaalle asettamamme laatukri-
teerit seka ohjausryhman ja Kimmo Takasen antamat ehdotukset.

Johdanto -luvun tarkoituksena oli maaritella kasitteet, kertoa oppaan sisallosta ja herattaa lukijan
mielenkiinto. Tietoinen lasn&olo ja toimintaterapia -luvun tarkoituksena oli kuvata tietoista lasna-
oloa, sen harjoittamista ja kayttamista toimintaterapiassa. Tietoisen lasnaolon perusharjoitukset -
luku sisaltdd Jon Kabat-Zinnin ja hanen kollegoidensa kehittdmia tietoisen lasnaolon harjoituksia.
Tassa luvussa kuvataan myos harjoitusten tarkoitus, kesto ja tarvittavat valineet. Mielikuviin pe-
rustuvia tietoisen lasndolon harjoituksia -luku sisaltda vaativan erityistason psykoterapeutti, psy-
kologi ja psykoterapian kouluttaja Juhani Laakson mielikuviin perustuvia tietoisen lasnéolon
harjoituksia. Halusimme ottaa mielikuviin perustuvia harjoituksia monipuolistamaan oppaan sisal-
t6a. Kirjallisuutta ja aanitteita -lukuun kerasimme aihetta kasittelevaa kirjallisuutta seka internet-
lahteita. Liitteena olevasta Harjoituksia arkeen -luvusta I6ytyy harjoituksia, joita toimintaterapeutti

voi ohjata asiakkaalle kéaytettavaksi paivittaisessa elamassa.

5.4 Palautteen keruu ja oppaan viimeistely

Tuotteen viimeistelyvaihe kaynnistyy, kun tuote eri versioiden jalkeen valmistuu. Viimeistely
tehdaan saatujen palautteiden ja koekaytosta saatujen kokemusten pohjalta. Tahan vaiheeseen
liittyy my0s tuotteen jakelun suunnittelu ja tehostettu markkinointi. (Jamsa & Manninen 2001, 81.)
Oppaan toinen versio valmistui lokakuun lopussa 2013. Opas oli koekaytossa viidella toimintate-
rapeutilla ajanjaksolla 30.9.-18.10.2013. Lopullinen versio muodostui koekayttajilta ja ohjausryh-
malta saadun palautteen seka omien huomioiden pohjalta. Palautelomake oli Word-tiedostana
tehty A4-kokoinen lomake, jonka vaittdmat oli laadittu oppaan laatukriteerien pohjalta (ks. LIITE
5). Jokaisen vaittdman lopussa oli vastausvaihtoehtona neliportainen asteikko, jossa vaihtoehtoi-
na olivat “samaa mieltd”, “osittain samaa mielta”, “osittain eri mieltd” ja “eri mieltd”. Lomakkeen
loppuosassa oli avoin kohta, johon sai kirjoittaa vapaasti kommentteja oppaasta. Kasittelimme
palautteet oppaasta luottamuksellisesti lokakuussa lopussa 2013 ja palautteen pohjalta viimeiste-

limme oppaan.

Saamamme palaute oli erittéin positiivista. Opasta pidettiin monipuolisena, kaytannonlaheisena ja
hyodyllisena tyovalineena seka ulkoasultaan hienona. Oppaaseen haluttiin tarkempaa tietoa toi-
mintaterapian kaytannontyon mallista, perusteluja harjoitusten valinnalle seka selkeampi kuvaus

harjoituksista arjessa. Omien havaintojen pohjalta korjasimme kirjoitusvirheita ja muutimme teks-
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tia. Esimerkiksi Johdanto-kappaleen muutimme kokonaan passiivi-muotoon. Omien kayttokoke-
muksien perusteella muutimme myds joitain sanamuotoja helppolukuisemmiksi ja teimme kappa-
leista lyhyempia. Istumameditaatio —harjoitukseen lisdsimme kolmannen istumameditaatio
harjoituksen, joka kuuluu tarkeana osana istumameditaatio harjoitusten kokonaisuutta. Harjoituk-
sia arkeen —kappaleen alkuun lisasimme laatikon, jossa kerrotaan hyodyista, kun harjoitukset ote-

taan osaksi arkea.

Ohjausryhmélta ja koekayttdjilta saamamme palautteen mukaan lisdsimme Johdanto -
kappaleeseen perustelut harjoitusten valinnalle ja selkeytimme oppaan loppuosasta l6ytyvan Har-
joituksia arkeen —kappaleen tarkoitusta oppaassa. Lisaksi lisasimme Tietoinen lasn&olo toiminta-
terapiassa —kappaleeseen tietoa Doris Piercen Toiminnan terapeuttisen voiman mallin kasitteista
ja niiden yhteydesta tietoiseen lasnaoloon. Kavelymediaatio —harjoituksen tekstin taustalla olevat
jalat laitoimme vaaleammiksi, jotta teksti nakyy paremmin. Tekstin pituuden muutosten vuoksi
jouduimme muuttamaan kuvien kokoa, maaraa ja sijaintia. Valmis sahkoinen opas on lahetetty

toimintaterapeuteille TOInetin kautta sahkopostitse pdf- versiona joulukuussa 2013.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

6.1  Projektin paatehtavien toteutumisen arviointi

Projektin ensimmainen paatehtavéa oli aiheeseen perehtyminen, jonka aloitimme syksylla 2012.
Aiheesta I1dytyi paljon suomenkielista kirjallisuutta. Osan teoksista ostimme myos itselle. Luimme
paljon Jon Kabat-Zinnin ja hénen kollegoidensa kirjallisuutta, koska he ovat olleet kehittdmassa
tietoista lasnaoloa laaketieteen kayttdon. Tietoisen lasndolon harjoittamista koskevia tutkimuksia
|6ysimme paljon, nopeasti ja helposti. Kaikki tutkimukset olivat englanninkielisia. Molempien hei-
kosta englanninkielen taidosta ja tunnollisuudesta johtuen tutkimusten suomentaminen vei aikaa
useita kuukausia. Koimme kuitenkin tarkeaksi saada kokonaiskuvan tutkimuksista, niiden toteu-
tuksista ja tuloksista. Helmikuussa 2013 osallistuimme Mentoreksen jarjestamalle tietoisen lasna-
olon kurssille. Kurssi antoi meille tiedollisia ja taidollisia valmiuksia soveltaa tietoisen lasnaolon
menetelmda osana toimintaterapiaa. Lisatietoa harjoituksista ja niiden ohjaamisesta saimme
kurssin ohjaajalta Kimmo Takaselta, jota kdvimme haastattelemassa maaliskuussa 2013. Eng-
lanninkielisen materiaalin suomentamisesta johtuen valmistavan seminaaritydn valmistuminen ja
esitys viivastyi alkuperaisesta ajankohdasta. Alun perin tarkoituksenamme oli esittda valmistava
seminaarityd joulukuussa 2012, mutta esitimme sen huhtikuussa 2013. Valmistavan seminaari-
tydn aiheena oli “Mindfulness toimintaterapiassa”, jossa kasittelimme tietoisen lasnéolon vaiku-

tuksia terveyteen ja hyvinvointiin.

Projektin suunnittelun aloitimme Tutkimus ja kehittdmismenetelmien sovellukset Il -
opintojaksolla syksylla 2012. Projektin suunnitteluvaiheen vélitulos on projektisuunnitelma, jonka
ensimmainen versio valmistui edella mainitulla opintojaksolla. Kevaan 2013 aikana saimme ohja-
usryhmaltd palautetta projektisuunnitelman sisaltoon liittyen. Haastavaksi tehtévaksi osoittautui
laatukriteereiden tekeminen, mika osaltaan hidasti projektisuunnitelman etenemista aikataulussa.
Palautteen pohjalta projektisuunnitelmaan lisattiin Doris Piercen Toiminnan terapeuttisen voiman
malli ohjaamaan tyotamme. Mallin suomentamiseen kului aikaa nelja kuukautta touko-elokuussa
2013. Alkuperainen tarkoituksemme oli esittdd projektisuunnitelma kesakuun alussa 2013. Pro-
jektisuunnitelma valmistui syyskuussa 2013, jolloin my0s esitimme sen. Mielestamme projekti-
suunnitelmasta tuli liian laaja siihen lisatyn toimintaterapian mallin johdosta. Mallin liittdminen

projektisuunnitelmaan ei ollut mielestdamme luontevaa, vaan se olisi kuulunut ennemminkin val-
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mistavaan seminaarityohon. Heikon kielitaidon johdosta mallin kokonaisvaltainen ymmartaminen

ja sen linkittaminen tietoisen lasnaolon teoriaan jai ehka osittain puutteelliseksi.

Oppaan suunnittelu ja toteutus alkoi maaliskuussa 2013 ja paattyi syyskuussa 2013. Vaihe oli
mielestamme projektin mielenkiintoisin ja sujuvin vaihe. Taman vaiheen valituloksena oli sahkoi-
nen tietoisen lasnaolon opas toimintaterapeuteille. Projektin alusta asti meilld oli selkea nakemys
siitd, mita opas tulee sisaltamaan. Pidimme tarkeana, etta opas sisaltda tutkitusti terveytta ja hy-
vinvointia edistavia Jon Kabat-Zinnin ja hénen kollegoidensa kehittamia tietoisen lasnéaolon pe-
rusharjoituksia. Monet naista harjoituksista on kirjallisuudessa kirjoitettu siten, etta niita lukemalla
ei voi suoraan ohjata harjoitusta asiakkaalle, koska pitkatkin harjoitukset on voitu kirjoittaa suppe-
asti ja tiivistaen. Oppaan kaytanndllisyyden kannalta halusimme, ettd sen sisaltdmat harjoitukset
on tarkasti sanoitettuja, jotta niiden ohjaaminen on vaivatonta, eika ohjaajalla tarvitse keksia itse
taytesanoja. Kaytimme harjoitusten kirjaamisessa useampaa samasta harjoituksesta kertovaa
lahdetta. Lisaksi kaytimme apuna kyseisia harjoituksia sisaltdvaa tietoisen l&snaolon aanitetta.
Muutoksia teimme talla tavoin seuraaviin harjoituksiin: Kehomeditaatio, Istumameditaatioharjoi-
tukset ja Tietoisen lasnaolon jooga. Loput oppaan sisaltamista harjoituksista on otettu valmiimpi-
na yhdesta lahteests, siten etta harjoitukset on muokattu helppolukuiselle kielelle.

Halusimme monipuolistaa oppaan sisaltoa valitsemalla oppaaseen Juhani Laakson kaksi mieliku-
viin perustuvaa harjoitusta seka Kimmo Takasen harjoituksia kaytettavaksi arjessa. Sisallytimme
oppaaseen tietoisen lasndolon lahdekirjallisuutta ja internetista 10ytyvia aanitteitd harjoituksista.
Naiden tarkoituksena on helpottaa tietoisesta lasnaolosta kiinnostuneita toimintaterapeutteja 10y-
tamaan aiheesta lisatietoa. Oppaan kappaleessa 2.4 Tietoinen lasnaolo toimintaterapiassa kasit-

telemme tietoista lasndoloa Doris Piercen Toiminnan terapeuttisen voiman mallin kautta.

Oppaan painoasun muotoilimme Pages -ohjelmalla. Mielestdmme oppaasta tuli esteettinen ja
asiantuntevannakdinen kokonaisuus. Olemme tyytyvéisia siihen, ettd valitsimme alkuperéisen
Word-ohjelman sijasta kéaytettavaksi Pagesin. Oppaan tekemisessa saimme arvokasta apua Jou-

ni Ritolalta.

Palautteen keruu ja oppaan viimeistely toteutui lokakuussa 2013. Palautetta antavilla toiminta-
terapeuteilla oli kolme viikkoa aikaa tutustua oppaaseen ja antaa palautetta. Viimeiseen palau-
tuspaivadn mennessa vain yksi koekayttajista palautti lomakkeen. Seuraavan viikon aikana

saimme palautteet kolmelta koekayttajalta. Yksi palautteista jai saamatta lukuisista pyynndista
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huolimatta. Saamamme palaute oli erittdin positiivista. Jokainen vastaaja oli kirjoittanut komment-
teja avoimeen kysymykseen. Erityisesti opasta pidettiin monipuolisena ja ulkoasultaan hienona.
Opasta pidettin myos hyodyllisena ja kaytannonlaheisena tyovalineena. Analysoimme oppaasta
saadun palautteen anonyymisti vertailemalla vastauksia toisiinsa ja teimme sen perusteella muu-
toksia oppaaseen. Viimeistelyssa otimme huomioon ohjausryhmalta ja koekayttajilta saamamme
palautteen. Teimme my0s muutoksia omien havaintojemme pohjalta. Oppaaseen haluttiin tar-
kempaa tietoa toimintaterapian mallista, perusteluja harjoitusten valinnalle seka selkedmpi kuva-

us harjoituksista arjessa.

Projektin paattaminen kaynnistyi lokakuussa 2013, jolloin aloitimme loppuraportin kirjoittamisen.
Loppuraporttia kirjoittaessamme hyddynsimme valmistavaa seminaarity6té ja projektisuunnitel-
maa. Loppuraportin kirjoittaminen on ollut sujuvaa, mutta kKiireisesta aikataulusta johtuen tekstin
tuottaminen on ollut haastavaa seka jaksaminen ollut koetuksella. Loppuraportin esitimme Hyvin-
vointia yhdessa -tapahtumassa marraskuussa 2013. Projektin itsearvioinnin toteutimme opinnéay-
tetyon loppuraportin arviointilomaketta hyodyntaen marraskuun lopussa. Itsearvioinnin kavimme

lapi yhdessa ohjausryhman jasenten kanssa.

6.2 Projektin tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Saavutimme projektin tulostavoitteen suunnittelemalla ja toteuttamalla sahkoisen pdf-muodossa
olevan tietoisen Iasnaolon oppaan toimintaterapeuteille. Opas sisaltaa tavoitteen mukaisesti Jon
Kabat-Zinnin kollegoineen kehittamia, paljon tutkittuja harjoituksia. Naiden lisaksi opas sisaltaa
Juhani Laakson mielikuviin perustuvia harjoituksia, tietoisen lasnaolon lahdekirjallisuutta ja aanit-

teitd seka harjoituksia arjessa kaytettavaksi.

Olemme erittdin tyytyvéisia oppaan sisaltoon ja ulkoasuun. Oppaasta tuli kaikin puolin sellainen
kuin olimme suunnitelleet. Opas on ulkoasultaan aidon ja uskottavan nékéinen. Siihen valitut ku-
vat ovat kauniita ja ne tukevat tekstin sisaltoad. Onnistuimme hyvin tiivistaméaan olennaiset asiat
tietoisesta lasnéolosta ja toimintaterapiasta. Opas sisaltaa riittdvan monipuolisesti harjoituksia,
joita toimintaterapeutti voi kéyttaa seka yksilo- ettd ryhmaterapiassa. Olemme saaneet koottua
oppaaseen tarkeimmaét tietoisen I&snaolon perusharjoitukset, joita kaytetdan myds kahdessa tut-
kituimmassa tietoisen lasndolon harjoitusohjelmassa (MBSR ja MBCT -ohjelmat). Lisaarvoa har-
joituksiin tuo se, etta ohjaaminen on sanoitettu tarkasti, tarkemmin kuin useimmissa tietoisen

lasnaolon harjoituksia sisaltavissa teoksissa. Harjoitukset on saatu sanoitettua tarkasti tietoisen
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lasndolon nauhoitetta apuna kayttaen. Koska harjoitukset on sanoitettu tarkasti, harjoitusten oh-

jaaminen on helppoa ja vaivatonta.

Lyhyen aikavalin toiminnallinen tavoite toteutui hyvin. Kaikki palautteeseen vastanneet toimin-
taterapeutit olivat tutustuneet oppaaseen ja kayttaneet sen sisaltamia harjoituksia asiakkaidensa
terapioissa. He kokivat oppaan harjoitukset hyodyllising ja oppaan monipuolisena tydvalineena.
Ainakin yksi koekayttajista aikoi kayttaa opasta tydvalineena jatkossakin. Pitkdn aikavalin toi-
minnallisten tavoitteiden arviointi ei ole mahdollista tassa vaiheessa, koska se edellyttaisi, etta
opas olisi ollut tydvalineena pitkaan. Toiveenamme on, ettd mahdollisimman moni toimintatera-
peutti hyddyntaa tietoisen lasnéolon menetelmaa tydssaan. Oppaan lopullisia hyddynsaajia ovat

toimintaterapia-asiakkaat.

Asetimme useita oppimistavoitteita itsellemme, jotka olemme saavuttaneet. Projektin aikana
olemme saaneet paljon tietoa tietoisesta lasndolosta kirjallisuudesta, tutkimuksista, artikkeleista
ja tietoisen lasndolon peruskurssilta. Olemme hyddyntaneet tietoisen lasnaolon harjoituksia myds
omassa elamassamme seka tydssamme ja tyoharjoittelujaksoillamme asiakasty6ssa. Tutkimus-
tietoon perehtymalla olemme saaneet vahvistusta siitd, milloin tietoisen lasndolon menetelmaa
voi kayttaa toimintaterapiassa. Olemme tyytyvaisia tekemamme oppaan sisaltoon ja ulkoasuun.
Erityisen tyytyvaisia olemme siihen, etta paadyimme tekemaan oppaan Applen Pages tekstinka-
sittely- ja sivuntaittotyokalulla Wordin sijasta. Projektikirjallisuuden seka -tyoskentelyn kautta
opimme, miten projektitydskentely etenee, mita se vaatii, keta projektiorganisaatioon kuuluu ja
mita kaikkea muuta projektin aikana tulee ottaa huomioon.

6.3 Oppaan laatukriteerien saavuttamisen arviointi

Tietoisen lasndolon oppaan laatukriteereita ovat asiakaslahtdisyys, kaytanndllisyys ja esteetti-
syys. Laadunvarmistus on laadunhallinnan keino, jonka avulla pyritaan siihen, etté tuote tayttaa
sille asetetut vaatimukset. Laadunmittauksella selvitetdan laadun maarittdmisen perusteeksi valit-
tujen ominaisuuksien eli laatukriteerien arvot. Laatua arvioitaessa naité laadunmittauksessa saa-
tuja tuloksia verrataan asetettuihin laatuvaatimuksiin. Laadunarvioinnin perusteella voidaan tehda
johtopééatoksia tuotteen laadusta sekd mahdollisen poikkeavuuden poistamiseksi tarvittavia toi-

menpiteitd. (Jamsa & Manninen 2001, 135.)
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Laadun parantaminen ei onnistu iiman laadun seurantaa ja mittaamista. Kun mittaamista suunni-
tellaan, tulee kysya miksi, miten ja milloin mittaamme. Lisaksi tulee miettia, miten tuloksia hyo-
dynnetaan. Sosiaali- ja terveydenhuollossa pidetaan tarkeana, etta jokainen asiakas saa
korkealaatuisen, tieteelliseen nayttoon tai asiantuntija-arvioon pohjautuvan tuotteen. (Idanpaa-
Heikkila ym. 2000, 20.)

Projektin alusta alkaen pidimme tarkeana alkuperaisen kirjallisuuden hyddyntamista ja kaytettyjen
tutkimusten ajankohtaisuutta. Tietoisen lasndolon oppaan valmistuttua luovutimme sen koekayt-
to6n viidelle toimintaterapeutille syyskuussa 2013. Tuleviksi koekayttéjiksi valitsimme toimintate-
rapeutteja, joilla oli jo aikaisempaa kokemusta tietoisesta lasnaolosta seka toimintaterapeutteja,
jotka vasta oppaan myéta tutustuivat tietoiseen lasnaoloon. Oppaan koekayttoajan jalkeen pyy-
simme siita palautetta kirjallisesti. Koekayttajat tayttivat laatukriteerien pohjalta laaditun palaute-
lomakkeen ja lahettivat sen meille sahkdisesti. Palautelomakkeen avulla saimme arvokasta tietoa
oppaan sen hetkisesta laadusta. Kun olimme saaneet ja kasitelleet palautteet oppaasta, teimme

siihen tarvittavat muutokset.

Oppaan sisaltamien harjoitusten suhteen konsultoimme tietoisen lasné@olon ohjaaja ja skeemate-
rapeutti Kimmo Takasta maaliskuussa 2013. Kimmo Takanen antoi ideoita siihen, millaisia harjoi-
tuksia oppaan on hyva sisaltaa seka kertoi, mita koekayttajilta vaaditaan oppaan kaytossa ja
harjoitusten ohjaamisessa. Oppaan laatua varmistimme myos konsultoimalla ohjausryhmaa koko
projektin ajan. Huolehdimme siitd, ettd oppaan suunnittelussa ja toteutuksessa tehtavat valinnat

vastasivat sille asetettuja laatukriteereja.

Oppaan ensimmainen laatukriteeri asiakaslahtoisyys tarkoitti sita, ettd oppaan sisaltdémat harjoi-
tukset ovat nayttdon perustuvia. Asiakaslahtoisyytta oli myds se, ettd oppaan kautta voi saada
riittavasti tietoa tietoisen lasndolon harjoittamisesta. Riittdvan tiedon kautta harjoitusten kayttoon
ottaminen ja niiden soveltaminen helpottuvat. Lisaksi asiakaslahtdisyytta on se, ettd pyydamme
opasta koekayttavilta toimintaterapeuteilta palautetta oppaan viimeistelya varten. Saamamme pa-
lautteen mukaan oppaan sisaltdmien harjoitusten ohjeita on helppo seurata. Toimintaterapeuttien
mielestd oppaasta 0ytyy helposti tarvittavat harjoitukset seka perustelut niiden valinnalle. Puolet
toimintaterapeuteista oli samaa mielta siita, ettd harjoitusten perustelut 1ytyvat toimintaterapian
teoriasta. Loput toimintaterapeuteista olivat osittain samaa mielta. Toimintaterapeuteista puolet oli
samaa mielta siita, etta opas sisaltaa riittavasti tietoa tietoisen lasnaolon harjoittamisesta ja puolet

osittain samaa mieltd. Oppaan laatukriteeri asiakaslahtoisyys toteutui hyvin, silla kaikki koekaytta-
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jat olivat samaa mielta tai osittain samaa mielta kaikista asiakaslahtoisyytta kuvaavista positiivi-
sista vaittamista. Mielestdmme opas on asiakaslahtoinen, silla sen sisaltamat harjoitukset ovat
nayttoon perustuvia ja sen viimeistelyssa on huomioitu oppaan koekayttdjiltd saatu palaute. Opas

on suunnattu toimintaterapeteille, mutta sita voi hyodyntaa myos muut ammattilaiset.

Oppaan toisena laatukriteerina oli kaytannollisyys. Laatukriteerind kaytannallisyys tarkoitti sita,
ettd oppaan sisaltamat tietoisen lasndolon harjoitukset ovat monipuolisesti sovellettavissa erilais-
ten toimintaterapian asiakkaiden kanssa erilaisissa ymparistoissa. Kaytannollisyys sisalsi myos
oppaan luettavuuteen liittyvia tekijoita. Oppaan luettavuuteen vaikuttavat seka kaytettyjen kirjai-
mien ettd palstan koko ja muoto, kirjain-, sana- ja rivivélit, tavutus ja sisennykset, painoalustan

laatu ja varitys (Koskinen 2001, 74).

Toimintaterapeuttien mielesta oppaan sisélté on ajankohtaista ja asiantuntevaa. Heidan mukaan-
sa oppaan ohjeistus harjoitusten ohjaamisesta on selkeaa seka oppaan kieli on selkeaa ja ym-
marrettavaa. Kaikki vastanneista olivat sita mielta, etta opas sisaltaa harjoituksia, joita voi tehda
toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla on masennusta, ahdistusta, kehaakiertavia ajatuksia,
stressia, vaikeuksia keskittya tai fyysista kipua. He olivat my0s sita mielta, etta oppaan sisaltamat
harjoitukset sopivat kaytettaviksi seka yksilo- ettda ryhmamuotoisessa toimintaterapiassa. Puolet
vastanneista oli samaa mielta siita, etta opas sisaltdd monipuolisesti harjoituksia ja sita on helppo
kayttaa valittomassa asiakastyossa. Puolet vastaajista oli osittain samaa mielta vaittaman kans-
sa. Yksi vastaajista oli samaa mielta ja loput osittain samaa mielta siita, ettd oppaassa on kerrot-
tu, miten tietoista lasndoloa voi kehittda arjessa paivittaisten toimintojen yhteydessa. Oppaan
laatukriteeri kaytannollisyys toteutui hyvin, koska kaikki koekayttajat olivat samaa mielta tai osit-
tain samaa mieltd kaikista kaytannallisyyttd kuvaavista positiivisista vaittamista. Mielestamme
opas on kaytanndllinen, silla sita voi kayttdd monipuolisesti erilaisten toimintaterapia-asiakkaiden
kanssa seka yksilo- ettd ryhmémuotoisessa toimintaterapiassa. Harjoitusten ohjaaminen on help-

poa, koska harjoitukset on sanoitettu tarkasti.

Kolmantena laatukriteeriné oli esteettisyys. Esteettisyys tarkoitti laatukriteerina sita, etta opas on
ulkoasultaan, kuten véritykseltaan, kuviltaan ja kirjaimiltaan sellainen, joka miellyttaa sita kaytta-
via toimintaterapeutteja. Tuotteen sisallon ja ulkoasun yhtenevaisyys oli tarkeaa seka se, etta va-
ritys ja kuvat tukevat tekstin sisaltoa. Saamamme palautteen mukaan oppaassa kaytetyt kuvat
ovat miellyttavan nakoisia, oppaan tekstin tiheys on sopivaa ja kaytetty fontti miellyttaa siimaa.

Toimintaterapeuttien mukaan oppaan varitys, kuvat ja tyyli tukevat tekstin sisaltoa seka tekstin si-
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saltamien tehosteiden, kuten kursivointien ja laatikoiden kaytto on tarkoituksenmukaista. Palaut-
teen mukaan opas on kokonaisuudessaan mielenkiintoa herattava. Oppaan laatukriteering es-
teettisyys toteutui erinomaisesti, koska kaikki koekayttajat olivat samaa mielta kaikista
esteettisyytta kuvaavista positiivisista vaittamista. Olemme myds itse erittain tyytyvaisia oppaan

ulkoasuun kokonaisuudessaan.

Saamamme palautteen perusteella opas vastasi erittdin hyvin sille asetettuihin laatukriteereihin
(ks. luku 2.1). Palautelomakkeissa kaikkiin positiivisessa muodossa oleviin vaittamiin oli vastattu
joko samaa mielta tai osittain samaa mielta. Laatukriteereista esteettisyys kohtaan jokainen vas-
taaja oli valinnut vastausvaihtoehdon samaa mielté. Vastauksissa oli eniten hajontaa asiakaslah-
téisyyden kohdalla. Tarkemman palautteen saamiseksi olisimme voineet laittaa avoimen

vastauskentan jokaisen vaittdman peraan.
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7 POHDINTA

Tietoinen lasn&olo ja sen harjoittaminen on opinndytetydn aiheena erittdin ajankohtainen nyky-
ajan kiireisessa ja tulostavoitteisessa elamanrytmissa. Stressilla on negatiivisia vaikutuksia ter-
veyteen ja stressiperaisia sairauksia esiintyy paljon. Osaamme yleensa pitdd huolta kehomme
terveydesta ja hyvinvoinnista, mutta meillé on usein hyvin vahan tietoa siitd, miten mielta voi har-
joittaa. Tietoisen l&snaolon harjoittaminen opettaa mielentaitoja, kuten itsetuntemusta ja stressin-
hallintaa. Sen avulla opimme kohdistamaan huomiomme tahan hetkeen, sen sijaan, etta
murehdimme menneitd tai suunnittelemme tulevaa. Tietoinen lasnaolo on menetelmana moni-
puolinen. Tutkimusten mukaan siita on hyotya monille toimintaterapia-asiakkaille, kuten kipu- ja
mielenterveysasiakkaille seka asiakkaille, joilla on tarkkaavaisuushairioita. Projektin aikana emme
rajanneet asiakasryhmaa.

Valitsimme yhdeksi projektin teoreettiseksi lahtokohdaksi Doris Piercen Toiminnan terapeuttisen
voiman mallin. Malli on suunniteltu toimintaterapeuteille terapeuttisen toiminnan suunnittelun tyo-
valineeksi (Pierce 2003, 9). Loysimme mallin ja tietoisen Iasnaolon valilta joitakin yhtenevaisyyk-
sia. Molemmissa puhutaan siita, miten lansimaisessa kulttuurissa keskitytaan tuotteliaisuuteen ja
mieli on jatkuvassa tekemisen mielentilassa miettien mennytta tai suunnitellen tulevaa. Piercen
mukaan yksilo tarvitsee vahvistavia toimintoja yllapitdmaan mielenterveytté ja energiatasoa. Tie-
toinen 1asnadolo kuuluu mallissa vahvistaviin toimintoihin, minka avulla mielen voi siirtaa tekemi-
sen mielentilasta olemisen mielentilaan. Se auttaa myds pysahtymaan ja rauhoittumaan
stressaavassa elaméantilanteessa. (Kabat-Zinn 2012, 53; Pierce 2003, 98, 107, 109.)

Paritydskentelymme projektin aikana on sujunut hyvin. Olemme molemmat tyytyvaisia siihen, etta
paadyimme tekemaan opinndytetyon yhdessa. Yhdessa tekemisen hyvia puolia on ollut useita.
Kun omat voimat ovat olleet vahissa, on toiselta saanut tukea ja kannustusta. Se on auttanut jak-
samaan eteenpain. Yhdessa tekemisessa on myos se etu, ettd asiaa tulee tarkasteltua useam-
masta nakokulmasta, ei vain omasta. Yhteistyon tekeminen on sujunut hyvin myos sen vuoksi,
etta meilla molemmilla on samat tavoitteet. Molemmat ovat tunnollisia, vastuuntuntoisia ja kunni-
anhimoisia tyontekijoita. Projektin etenemista tdma on hidastanut erityisesti tutkimusten ja mallin
suomentamisvaiheissa, joihin meilla kului projektin aikana ajallisesti eniten aikaa. Suomentamis-
ten vuoksi aikataulu viivastyi alkuperaisesta suunnitelmasta. Molemmat pidimme tarkeana sita,

etta olemme perehtyneet englanninkieliseen materiaaliin kunnolla, vaikka englannin kieli on meil-
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le molemmille haastavaa. Muiden vaiheiden osalta projekti on edennyt sujuvasti. Projektin ede-
tessa olemme oppineet rytmittamaan tyoskentelyamme ja l0ytaneet sopivan rytmin ja yhteisen ai-

kataulun.

Huhtikuussa 2013 muutimme molemmat pois Oulusta, kumpikin eri paikkakunnille. Taman jal-
keen tydskentely on tapahtunut Internetin valitykselld. Olemme jakaneet opinnaytetyotiedoston
Googlen Drivessa, jossa voi kirjoittaa yhteisesti jaettua tekstitiedostoa reaaliajassa. Samaan ai-
kaan olemme pitaneet puheyhteyden auki Skypen kautta. Mielestamme tallainen tydskentelytapa
ja Google Driven kayttd on nopeuttanut tydskentelyamme verrattuna siihen, jos olisimme tehneet
tyota yhteisen tietokoneen aarella. Projektin aikana olemme tydskennelleet padosin yhdessa. Ma-
teriaalin suomentamisvaiheessa jaoimme materiaalin tasapuolisesti molemmille ja sovimme suo-
mentamisaikataulusta. Projektin aikana olemme pystyneet luottamaan toisimme. Ne asiat mitka

on sovittu, ovat pitaneet, esimerkiksi aikataulun suhteen.

Projektin aikana olemme kokeneet raskaimmaksi tyoharjoittelujaksojen ja niihin liittyvien tehtavien
seka tyon yhteensovittamisen. Arkipaivina tyon lisaksi on taytynyt jaksaa olla tuottelias iltaisinkin.
Kesasta 2013 lahtien olemme tydskennelleet projektin parissa keskimaarin neljana iltana viikossa
ja ottaneet viivastynytta aikataulua kiinni. Toisen tuki ja aiheen mielenkiintoisuus ovat auttaneet
jaksamaan. Tietoisen lasndolon harjoittaminen omassa arjessa on auttanut ymmartamaan omia
tuntemuksia stressaavassa elamanvaiheessa. Harjoitukset ovat auttaneet pysahtymaan tahan
hetkeen ja rauhoittumaan. Niiden mydta olemme oppineet paastamaan irti ikavista ja stressaavis-
ta ajatuksista, tiedostamalla sen, ettd tama kiireinen elamanvaihe on vain hetkellista.

Projektin edetesséd huomasimme aiheelle useita jatkokehittdmisideoita. Mielestdmme Suomessa
ja maailmalla tarvitaan listutkimusta tietoisen lasnaolon kayttamisesta toimintaterapiassa. Erityi-
sesti meita kiinnostaa, miten asiakas kokee tietoisen Iasnaolon harjoittamisen saanndllisesti kéy-
tettynd. Meita kiinnostaa myds se, milla eri tavoilla toimintaterapeutit soveltavat tietoista lasnaoloa
asiakasty0ssa. Lisaksi olemme pohtineet, etta aiheesta olisi hyva jarjestaa luentoja ja koulutusti-
laisuuksia toimintaterapeuteille. Talla tavalla olisi mahdollista saada tietoisen lasnaolon kayttoa
yleistymaan toimintaterapeuttien keskuudessa. Tietoisen lasnéolon opettaminen voisi olla hyodyl-
lista sisallyttaa osaksi toimintaterapian opintoja. Aihetta voisi lahestya esimerkiksi vuorovaikutuk-

sen ja minan tietoisen kayton kannalta.
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OPPAAN LAATUKRITEERIT

LITE 1

Laatukriteeri

Ominaisuus

Mitattavuus

Asiakaslahtoisyys

Toimintaterapian tarve vaikut-
taville ja nayttédn perustuville

menetelmille.

Toimintaterapian tarve olla
mukana kehittmassa tarkoi-
tuksenmukaisia menetelmia

kéytanndn tyohon.

Toimintaterapian tarve tuntea

kayttdmansa menetelma.

Opas sisaltaa riittavasti tietoa
tietoisen lasnéolon harjoitta-

misesta.

Oppaan siséltd on ajankoh-

taista ja asiantuntevaa.

Harjoitusten perustelut 16yty-

vat toimintaterapian teoriasta.

Oppaasta l0ytyy helposti pe-

rustelut harjoitusten valinnalle.

Oppaasta on helppo [dytaa
tarvittavia harjoituksia.

Harjoitusten ohjeita on helppo

seurata.

Kaytannollisyys

Toimintaterapian tarve mene-
telmille, joita voi kéyttaa seka

yksilo- ettd ryhméaterapiassa.

Toimintaterapian tarve mene-

telmille, joita asiakkaat voivat

Oppaassa on kerrottu, miten
tietoista lasnaoloa voi kehittaa
arjessa paivittaisten toiminto-

jen yhteydessa.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
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hyodyntaa omissa ymparis-

téissaan omassa arjessa.

Toimintaterapian tarve help-

polukuisille oppaille.

Toimintaterapian tarve mene-
telmille, joita voi hyodyntaa
erilaisten toimintaterapian asi-

akkaiden kanssa.

ta voi tehda toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joilla on

fyysista kipua.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehda toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joilla on

masennusta.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehda toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joilla on

ahdistusta.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehda toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joilla on
kehaakiertavia ajatuksia.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehda toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joilla on

stressia.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi kayttaa toimintaterapia-
asiakkaiden kanssa, joiden on

vaikea keskittya.

Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehdd ryhmamuotoises-

sa toimintaterapiassa.
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Opas sisaltaa harjoituksia, joi-
ta voi tehda yksilGllisessa toi-

mintaterapiassa.

Opas sisaltaa riittavan moni-

puolisesti harjoituksia.

Opasta on helppo kayttaa va-

littdmésséa asiakastydssa.

Oppaan ohjeistus harjoitusten

ohjaamisesta on selkeaa.

Oppaan Kkieli on selkeada ja

ymmarrettavaa.

Esteettisyys

Toimintaterapian tarve oppail-
le, joiden sisaltd ja ulkoasu
ovat yhtenevaisia tyyliltaan,
kuten varitys, kuvat ja teksti-

tyyli.

Toimintaterapian tarve oppail-
le, jotka ovat ulkoasultaan, ku-
ten varitykselta, kuvitukselta ja

tekstityylilta esteettisia.

Oppaassa kaytetyt kuvat ovat

miellyttdvan nakaisia

Oppaan tekstin tiheys on so-

piva.

Oppaassa kaytetty fontti miel-

lyttaa silmaa.

Tekstin sisaltdmien tehostei-
den, kuten kursivointien ja laa-
tikoiden kéytto on

tarkoituksenmukaista.

Oppaan varitys, kuvat ja tyyli
tukevat tekstin sisaltoa.
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Opas on kokonaisuudessaan

mielenkiintoa herattava.
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Oulun seudun ammattikorkeakoulu

TEHTAVALUETTELO LITE 2
Laatijat: Jenni Hatala, Noora Ritola
Paivays: 4.9.2013
Projekti: Tietoinen lasnaolo toimintaterapiassa - Opas toimintaterapeuteille.
Nro Tehtavan nimi Alku |Loppu |Suun | Toteut | Vastuu/
pvm |pvm |n. tunnit | suorittaja
tunnit
1 Aiheeseen perehtyminen 912 413 |105 (122 |J.H.
105 (122 |N.R.
1.1 Valmistava seminaarityo; aiheen valinta  {9/12 |4/13 |83 100 | J.H.
ja kirjallisuuteen perehtyminen, tyon 83 100 |N.R.
laatiminen
1.2 Tietoisen lasnaolon peruskurssi 213 213 |7 7 J.H.
7 7 N.R.
1.3 Valmistavan seminaarityon esitys ja kor-{4/13 |4/13 |15 15 J.H.
jaukset 15 15 N.R.
2 Projektin suunnittelu 413 |9M13 |97 135 |J.H.
97 135 |N.R.
2.1 Kirjallisuuteen perehtyminen 413 913 |30 50 J.H.
30 50 N.R.
2.2 Projektisuunnitelman kirjoittaminen 413 913 |44 45 JH.
44 45 N.R.
2.3 Projektisuunnitelman esitys 913 |9M13 |5 5 J.H.
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5 5 N.R.
24 Projektisuunnitelman korjaukset 513 913 |18 35 JH.
18 35 N.R.
3 Oppaan suunnittelu ja toteutus 3M3 |93 |70 85 J.H.
70 85 N.R.
3.1 Perehtyminen kirjallisuuteen 3M13 913 |10 10 J.H.
10 10 N.R.
3.2 Oppaan luonnostelu- ja kehittelyvaihe;|9/13 |9/13 |50 60 J.H.
harjoitusten valinta, sivuntaittotydkalun 30 60 N.R.
valinta, oppaan ulkoasun suunnittelu,
koekayttajien valinta
3.3 Oppaan ensimmaisen version toteuttami- | 9/13 [9/13 |10 15 J.H.
nen 10 15 N.R.
4 Palautteen keruu ja oppaan viimeistely |10/13 |10/13 |30 30 J.H.
30 30 N.R.
4.1 Palautelomakkeen suunnittelu 10113 [10/13 (10 10 JH.
10 10 N.R.
4.2 Palautteen keruu ja analysointi 10113 |10/13 |5 5 J.H.
5 5 N.R.
4.3 Oppaan viimeistely 1113 [11/13 |15 15 J.H.
15 15 N.R.
5 Projektin paattaminen 10113 |1113 (103 |99 J.H.
103 |99 N.R.
5.1 Kirjallisuuteen perehtyminen 10113 |10/13 |5 5 J.H.
5 5 N.R.
5.2 Loppuraportin kirjoittaminen 10/13 [11/13 |84 50 J.H.
84 50 N.R.
5.3 Projektin arviointi 10113 |10/13 |1 1 J.H.
1 1 N.R.
5.3 Loppuraportin esittaminen 1113 1113 |5 5 J.H.
5 5 N.R.
5.4 Loppuraportin korjaaminen 1113 [1113 |8 8 J.H.
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8 8 N.R.
Kokonaistuntimaara 405 |471 J.H.
405 |47 N.R.
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PROJEKTIN KUSTANNUSARVIO LITE 3

Opiskelijoiden nimet ja ryhmatunnus: Jenni Hatala, Noora Ritola, tkOsn

Projektin nimi: Tietoinen lasnéolo toimintaterapiassa — Opas toimintaterapeuteille

Kululuokat Suunniteltu € Toteutunut €

1. Opiskelijoiden  palk- | 4 050 € 4710€
kakulut - tyd 10€/h

2. Opettajien palkkakulut | 470 € 407 €
— tyd 20€/h

3. Tietoisen lasnaolon | 170 € 170 €
peruskurssi

4. Puhelinlaskut 180 € 20 €

5. Internetin kayttokulut | 720 € 720 €

6. Kirjastokulut 40 € 20€

7630 € 6 047 €
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HYVA TOIMINTATERAPEUTTI! LIITE 4

Kiitos, etta olet lupautunut osallistumaan oppaamme koekayttajaksi ja arvioimaan opinnaytetyona
valmistamaamme Tietoisen lasndolon opasta toimintaterapeuteille. Toivomme Sinun tutustuvan
oppaaseen ja kayttavan harjoituksia asiakkaidesi kanssa. Tayta sen jalkeen alla oleva palautelo-
make ja toimita se meille sahkopostitse. Rastita mielestasi paras vastausvaihtoehto, tallenna tie-
dosto koneellesi ja lahetd se meille litetiedostona. Palautelomakkeen kysymykset perustuvat
oppaan laatukriteereihin, joita ovat:

¢+ asiakaslahtoisyys

+ kaytannallisyys

% esteettisyys.

Halutessasi voit kirjoittaa ehdotuksia, toiveita ja kommentteja kohtaan "Mitd muuta haluan sanoa
oppaasta”. Toivomme Sinun palauttavan palautelomakkeen meille sahkdpostitse viimeistaan per-
jantaina 18.10.2013. Kasittelemme palautteesi luottamuksellisesti. Viimeistellyn oppaan lahe-

tamme Sinulle myéhemmin kiitoksena osallistumisestasi.

Kiitos palautteestasi!

Jenni Hatala Noora Ritola
toimintaterapeuttiopiskelija toimintaterapeuttiopiskelija

Oulun seudun ammattikorkeakoulu Oulun seudun ammattikorkeakoulu
xxxxx@students.oamkfi xxxxx@students.oamkfi
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PALAUTELOMAKE LITE 5

TIETOINEN LASNAOLO TOIMINTATERAPIASSA

- OPAS TOIMINTATERAPEUTEILLE

Rastita mielestasi paras vaihtoehto.

1. Asiakaslahtoisyys

Opas sisaltaa riittavasti tietoa tietoisen | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

lasnaolon harjoittamisesta. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA | MIELTA

Harjoitusten perustelut |0ytyvat toimintate- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

rapian teoriasta. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Oppaasta l6ytyy helposti perustelut harjoi- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

tusten valinnalle. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA | MIELTA

Oppaasta on helppo 16ytééa tarvittavia har- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

joituksia. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Harjoitusten ohjeita on helppo seurata. SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

MIELTA SAMAA ERI MIELTA
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MIELTA MIELTA
2. Kaytannollisyys
Oppaan sisaltd on ajankohtaista ja asian- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
tuntevaa. MIELTA SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
Oppaassa on kerrottu, miten tietoista 1as- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
ndoloa voi kehittaa arjessa péivittéisten | MIELTA | SAMAA | ERI MIELTA
toimintojen yhteydessa. MIELTA | MIELTA
Opas siséltaa harjoituksia, joita voi tehda | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla | MIELTA SAMAA ERI MIELTA
on fyysista kipua. MIELTA MIELTA
Opas sisaltaa harjoituksia, joita voi tehdd | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla | MIELTA SAMAA ERI MIELTA
on masennusta. MIELTA MIELTA
Opas siséltaa harjoituksia, joita voi tehda | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla | MIELTA SAMAA ERI MIELTA
on ahdistusta. MIELTA | MIELTA
Opas sisaltaa harjoituksia, joita voi tehdd | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
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toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla | MIELTA SAMAA ERI MIELTA

on kehaakiertavia ajatuksia. MIELTA MIELTA

Opas sisaltaa harjoituksia, joita voi tehdd | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joilla | MIELTA SAMAA ERI MIELTA

on stressid. MIELTA | MIELTA

Opas sisaltda harjoituksia, joita voi kayttaa | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

toimintaterapia-asiakkaiden kanssa, joiden | MIELTA SAMAA ERI MIELTA

on vaikea keskittya. MIELTA | MIELTA

Opas sisaltaa harjoituksia, joita voi tehdd | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

ryhmamuotoisessa toimintaterapiassa. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Opas siséltaa harjoituksia, joita voi tehda | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

yksilémuotoisessa toimintaterapiassa. MIELTA | SAMAA | ERI MIELTA
MIELTA | MIELTA

Opas sisaltaa riittdvan monipuolisesti har- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

joituksia. MIELTA SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Opasta on helppo kayttdd valittdtmassa | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

asiakastydssa. MIELTA SAMAA ERI MIELTA
MIELTA | MIELTA
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Oppaan ohjeistus harjoitusten ohjaami- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
sesta on selkeaa. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
Oppaan kieli on selkedd ja ymmarretta- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
vaa. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
3. Esteettisyys
Oppaassa kaytetyt kuvat ovat miellyttavan | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
nakoisia. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
Oppaan tekstin tiheys on sopiva. SAMAA | OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
Oppaassa kaytetty fontti miellytta simaa. | SAMAA | OSITTAIN | OSITTAIN | ERI
MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA
Tekstin sisaltamien tehosteiden, kuten | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN ERI
kursivointien ja laatikoiden kayttd on tar- | MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
koituksenmukaista. MIELTA MIELTA
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Oppaan varitys, kuvat ja tyyli tukevat teks- | SAMAA | OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

tin sisaltoa. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Opas on kokonaisuudessaan mielenkiin- | SAMAA OSITTAIN | OSITTAIN | ERI

toa herattava. MIELTA | SAMAA ERI MIELTA
MIELTA MIELTA

Mita muuta haluan sanoa oppaasta:

KIITOS PALAUTTEESTASI!
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