FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto n. 20 min/jakso)
Jakso 20: Tietoisuustaidot

Karoliina: Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opintopsykologien
podcast-sarjaa. Mina olen opintopsykologi Karoliina Saure

Mari: ja mina olen opintopsykologi Mari Hakkila. Tassa podcast-sarjassa kasitellaan opiskelijoita
mietityttavid ajankohtaisia aiheita. Pyrimme I6ytamaan ratkaisuja yleisimpiin opiskelua, oppimista
ja hyvinvointia koskeviin kysymyksiin.

Karoliina: Tassa jaksossa puhumme tietoisuustaidoista. Mita tietoisuustaidot ovat? Mitad hyotya
niista on opiskelijalle? Entd miten omia tietoisuustaitojaan voi kehittda? Lopuksi teemme viela
lyhyen tietoisuustaitoharjoituksen.
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Karoliina: Mari, mité tietoisuustaidot ovat?

Mari: Tietoisuustaidot ovat meidadn jokaisen elamdssa tarvitsemia elamantaitoja.
Tietoisuustaidoista kdytetdan myos nimitystd mindfulness, tunne- ja tietoisuustaidot tai termia
hyvaksyva, tietoinen ldsnaolo. Mina tykkdan kayttaa termia tietoisuustaidot, koska termi kuvaa
hyvin sitd, ettda ndma ovat opeteltavissa olevia taitoja.

Yksinkertaistaen tietoisuustaidot ovat huomion suuntaamista tarkoituksenmukaisesti
tamanhetkiseen kokemukseen uteliaalla ja hyvaksyvalld asenteella. Esimerkiksi pysahtyen arjen
keskelld ja todeten: "Huomaan, ettda mieleni on levoton ja kehoni ylivirittynyt, ajatus ei pysy
kasassa, sydan hakkaa ja hikoiluttaa. Taidan jannittaa tata uutta tilannetta. No, sepds on
inhimillista tallaisessa tilanteessa."

Karoliina: Tietoisuustaitojen vaikutuksia on tutkittu paljon viime aikoina mm. ladketieteessa,
kasvatustieteissa ja psykologiassa. Mita hyotya niista siis on opiskelijalle?

Mari: Tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen parantaa keskittymiskykya ja
tarkkaavuutta, vuorovaikutustaitoja ja itsetuntoa, tukee stressinhallinnassa, kehittaa tunnealya,
muistia, luovuutta ja ongelmanratkaisukykya, seka lisaa positiivisia tuntemuksia ja hyvinvointia.

Kehittyneet tietoisuustaidot auttavat meita ihmisia toimimaan — kuten nimikin sanoo
tietoisemmin. Sammakoita padasee vaihemman suusta, emme reagoi kuormittaviin tilanteisiin
automaattisesti vaan pystymme paremmin valitsemaan oman toimintatapamme, kun tieddamme,
ettd ajatukset, tunteet ja keholliset tuntemukset tulevat ja menevat ja ettd on inhimillista kokea
tallaisia tuntemuksia.

Karoliina: Eli tietoisuustaidot parantavat monia niita kykyja, joita opiskelija tarvitsee oppiakseen
uutta asiaa. No onko tutkimuksissa havaittu fyysisid hyotyja psyykkisten lisaksi?

Mari: Kylla. Tutkimuksissa tietoisuustaitoharjoittelun on havaittu tuovan fyysisia hyotyja, kuten
vahentdvan biologisia merkkeja tulehduksesta kehossa, laskevan korkeaa verenpainetta ja
vaikuttavan positiivisesti stressiperaisiin sairauksiin ja kipuoireyhtymiin. Psyykkisind hyotyina



tutkimuksissa on havaittu vahentdvan masennusta, ahdistusta, lisddvan psyykkista hyvinvointia ja
positiivisia tunteita, vihentaa negatiivisia tunteita, lisda kykya rentoutua ja toimia taidokkaammin
stressaavissa tilanteissa.

Karoliina: Me on mainittu monta kertaa tutkimukset. Kerro vield, miten tietoisuustaitoja on siis
tutkittu.

Mari: Tietoisuustaitojen tutkimus perustuu usein neurotutkimukseen ja aivotutkimuksissa onkin
I6ytynyt mielenkiintoisia asioita, miten tietoisuustaitoharjoittelu vaikuttaa aivoihimme. Me
voimme siis kehittda toiminnallisesti aivojamme ja muokata niitad rakenteellisesti sdannoélliselld
tietoisuustaitoharjoittelulla.

Karoliina: Tutkimustulokset tietoisuustaitoharjoittelun monipuolisista vaikutuksista ovat olleet
hyvin myonteisid, mika on vaikuttanut siihen, etta tietoisuustaitoharjoittelua kdytetadan hyvaksi
terveydenhoidossa, koulumaailmassa, urheilussa ja liikke-elamassa. Mitka ovat yleisimmat vaarat
kasitykset tietoisuustaidoista?

Mari: Usein ajatellaan, etté tietoisuustaitoharjoituksissa tarkoituksena on rentoutua tai tyhjentaa
mieli. Se ei kuitenkaan ole pdaasia. Usein myds luullaan, etta tietoisuustaidot ovat uskonnollista tai
uskomushoitoa, joka ei perustu tieteelliseen tutkimukseen. Usein luullaan my®ds, etta
tietoisuustaitoharjoituksissa tulee olla hiljaa paikallaan ja harjoitus on epdonnistunut, jos mieleen
tulee ajatuksia. Ihmismieli on kuitenkin eldavdinen ja sen tarkoitus on vaeltaa. Tarkeinta
harjoituksessa on, ettd tuon vaelluksen huomaa ja tarvittaessa voi suunnata huomion johonkin
muualle tietoisesti.

Karoliina: Moni kokee tietoisuustaitoharjoitukset “maadoittavina”. Ne rauhoittavat laukkaava
mielta tai kuormittunutta kehoa. Rentoutus ei kuitenkaan ole paatarkoitus harjoitukselle, mutta
harjoituksesta voi seurata rentoutunut olotila.

Mari: Juuri niin.
Karoliina: Kuinka omia tietoisuustaitoja voi kehittaa?

Mari: Yksinkertaisimmillaan niin, etta valilla pysahtyy kuuntelemaan itsedan. Keskeyttaa sen, mita
on tekemadssa ja suuntaa huomion hengitykseen tai kehoon, ajatuksiin tai tunteisiin. Kun huomaa,
mihin oma huomio kohdistuu, se on jo tietoisen ldsndolon hetki. Silloin olet tassa, etkd menneessa
tai tulevassa. Voi kysya vaikka itseltdan, miltd juuri nyt tuntuu kehossa ja mielessa tai mita
ajatuksia on mielessa.

Karoliina: Eli arjen askareissa omia tietoisuustaitoja voi kehittda esimerkiksi, kun kady suihkussa,
niin tunnustella, miltd veden kosketus tuntuu iholla, kavellessa kuunnella, mitd dania kuuluu, milta
askeleet tuntuvat maata vasten tai mita tuoksuja haistaa.

Mari: Kylla. Ja ndiden liséksi voi tehda ohjattuja harjoituksia, joita |0ytyy paljon netista, YouTubesta
tai erilaisista tietoisuustaito (mindfulness) sovelluksista. Kuten alussa totesin, olennaista on utelias
asenne omia tuntemuksia ja kokemuksia kohtaan ja niiden kohtaaminen hyvaksyvalla asenteella.
Ei tarvitse yrittda muuttaa mitdan tai arvottaa omaa kokemusta. “Nyt koen néin ja se on ok.”

Karoliina: Tahan loppuun teemme vield ohjatun tietoisuustaitoharjoituksen.



Mari: Joo, ohjaan tdssd meille muutaman minuutin harjoituksen.
Taman harjoituksen voit tehda istuen tai maaten.
Voit aloittaa harjoituksen ja antaa silmiesi sulkeutua tai suunnata katseen alaviistoon.

Ota itsellesi hyva, rento ja ryhdikds asento. Anna asentosi olla itsedsi arvostava ja hyvdksyva. Jos
istut, kadet voivat levata sylissa tai jos makaat, ne voivat olla kehon vierella.

Voit antaa huomion siirtya lepdamaan hengitykseesi. Anna hengityksesi syventya sisaan ja ulos
hengityksilla ja asettua sille luontaiseen rytmiin. Ei tarvitse pakottaa hengityksessa mitdan tai
muuttaa mitaan. Vain hengittaa siten, miten tanaan, juuri tdssa hetkessa tuntuu luontaiselta.

Voit seurata hengitystasi vatsan seudulla tai rintakehdssa, kuinka hengitys saa sen kohoamaan ja
laskemaan sen omassa luonnollisessa rytmissa. Samalla tavoin kuin seuraisit rannalla aaltojen
liikettd, aaltojen nousua ja laskua. Ja kun huomaat huomiosi suuntautuneen ajatuksiin, voit vain
todeta, ettd vaeltelu on ajatusten luonne ja nimeta ”ajatuksia” ja tuoda huomiosi lempeasti
takaisin lepdamaan hengitykseen.

Voit seurata hengitystd myos sierainten seudulta. Huomata, kuinka hengitys kulkee sierainten
kautta sisdan ja ulos. Voit antaa huomion levata hengityksen ilmavirrassa.

Hengita vield muutaman kerran sisaan ja ulos. Sen jalkeen voit avata silmasi ja paattaa
harjoituksen.
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Karoliina: Tassa oli tdman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkild podcast-jakso.
Toivottavasti |0ysit tastd jaksosta uutta ndkokulmaa tietoisuustaitoihin. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun opiskelijoille lisda vinkkeja naihin taitoihin [6ytyy Xamkin intranetista
Opiskelu- ja tyoelamataitojen alta. Palataan taas seuraavassa jaksossa!



