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Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys on Lazaruksen (1984) kognitiivinen
stressiteoria. Tutkielman interventiomenetelman teoreettinen viitekehys on
Mind-Body Bridging.

Tutkielmassa arvioitiin, voiko MBB -harjoituksilla olla vaikutuksia sote-alan
tyontekijoiden koettuun stressiin. Toisaalta laajempana tutkimustehtavana
oli arvioida, voiko MBB olla hyodyllinen menetelma sote-alan tyontekijoiden
tyohyvinvoinnin edistamisessa.

Aineisto kerattiin yhteen online MBB -tyopajaan osallistuneista TE-
toimiston psykologeista koostuvasta kuuden hengen ryhmasta. Lyhyen
johdannon jalkeen osallistujat tekivat Sressaava tilanne -karttaharjoituksen
ja syventavan harjoituksen (tarinaketjujen tunnistaminen). TyOpajan jalkeen
osallistujat saivat tehda MBB- karttaharjoitusta itsenaisesti kahden viikon
ajan.

Aineisto mitattiin PSS-10 -kyselylla ja MBB -elamanlaatukyselylla seka
avoimilla kysymyksilla. Painopiste on laadullisessa tutkimuksessa, silla
pieni maarallinen otos ei mahdollista tilastollista paattelya. Tutkimus on
pilotoinninomainen ja suuntaa antava.

Tutkielman tekija toteaa, etta Lazaruksen stressiteoria seka Porgesin
autonomisen hermoston rakenteeseen ja toimintaan liittyva
polyvagaaliteoria tukevat MBB- viitekehysta seka kognitiivisen
stressinhallintakeinon etta autonomisen hermoston palautumisen


https://www.theseus.fi/handle/10024/339486

nakokulmasta. MBB:ssa voidaan katsoa molempien
stressinhallintakeinojen (ongelma- ja tunnesuuntautuneen) yhdistyvan.

MBB -harjoitukset kehittavat itsesaately- ja metakognitiivisia taitoja el
kykya ymmartaa ja tiedostaa omia ajatusprosesesseja. Tiedostamattomat
ajatukset tuodaan tietoisuuteen muun muassa kirjoittamalla, yhdistamalla
ajatuksia kehon tuntemuksiin ja nimeamalla ajatuksia.

Osallistujien kokemuksia

Tyopajassa osallistujat kertoivat kokemuksistaan kehon tasolla mm.:
“Hengitys tuntui kulkevan helpommin, kehon jannitykset vahan helpottivat.”,
“‘Keho rentoutui, tunteet virtasivat vapaammin, pakottavuuden tunne

vaheni,”,”Lihakset rentoutuivat ja paansarky vaheni.”

Mielen tasolla useat osallistujat kokivat ajatusten kirkastumista ja
rauhoittumista harjoitusten jalkeen. Otteita osallistujien kokemuksista:
“‘Huomasin olevani enemman lasna. Optimistisempi olo myds tuli, mika on
iso plussa naina stressaavina aikoina “(tutkimus tehtiin korona-aikana),
“‘Huomasin ...mielen ja kehon rauhoittuneen, sain etaisyytta omiin - vaativiin
- ajatuksiin”, “Mieli selvasti rauhoittui stressaavan paivan jalkeen.”
Osallistujat kokivat harjoitusten olevan hyddyllisia ja kayttokelpoisia
stressin ehkaisemisessa ja saatelyssa, esim. “Hyva ja hyodyllinen tapa
saadella stressia, vaatii harjoitusta ja harjaantumista, mutta voisin kuvitella
kayttavani itse ja hyodyntavani myos asiakastyossa.”

Otteita osallistujien vastauksista kahden viikon jalkeen: “Huomasin kehon
jannitystilan laskevan, ajatusten rauhoittuvan”, “Sydamen syke laski ja olo
rentoutui”, “ Mieli muuttui positiivisemmaksi ja toiveikkaammaksi”, ..”mieli oli
levollisempi ja ajatukset ongelman/ vaikean tilanteen suhteen selkedammat.
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Mm. itseen kohdistuvat syyllistavat ajatukset ja negatiivinen itsearviointi
vahenivat ja armollisuus itsea kohtaan ja usko omiin valmiuksiin selviytya
tilanteesta lisaantyivat”. Eras osallistujista mainitsi jannityksen lauenneen
kehossa, jolloin syvemmat tunteet paasivat liikkeelle: “Useita kertoja
harjoitus vahensi ahdistuksen tunnetta ja toi pintaan kyyneleet”.

Harjoitukset auttoivat osallistujia stressinsaatelyssa ja ehkaisyssa. Otteita
vastauksista: “Erittain hyodyllinen. On hyva pysahtya ja keskittya vain
siihen hetkeen”, “Stressin saatelyssa harjoituksilla naytti olevan myonteista
vaikutusta, erityisesti sellaisten ongelmien osalta, jotka eivat olleet kaikkein
eniten ahdistusta ja kielteisia tunteita herattavia. Stressin ehkaisemisen
osalta harjoituksella naytti olevan siina maarin vaikutusta, etta vaikean
asian tullessa uudelleen mieleen itsensa rauhoittaminen, levollisempaan
mielentilaan paaseminen vaikutti tapahtuvan jonkin verran nopeammin kuin
tilanteessa, jolloin harjoitus tehtiin ensimmaisen kerran kyseisen vaikean
asian suhteen”.

Yhteenvetoa

Tutkielman tulokset ovat lupaavia, vaikkakin suuntaa antavia. Laadullinen
ja maarallinen aineisto antavat suuntaa siita, etta harjoitukset voivat tarjota
hyodyllisia itsesaatelystrategioita ja mahdollistaa stressinkasittelyn eri
tilanteissa. Selkeita paatelmia ja yleistyksia ei ole mahdollista tehda.
Osallistujien koettu stressi laski hieman kahden viikon harjoittelun aikana ja
sisaiset voimavarat lisaantyivat joillain osallistujilla. Osallistujat kokivat
harjoitusten auttavan stressinsaatelyssa ja stressin ehkaisyssa. Arvio
stressitekijasta voi muuttua harjoittelun avulla. Tama nahtiin tuloksissa
toiveikkuuden ja etaisyyden lisaantymisena suhteessa stressitekijaan.



MBB -harjoituksissa olennaista itsensa kehittamisen kannalta on
kognitiivisten harjoitteiden seka tietoisuustaitojen yhdistyminen, jolloin
mielikehon on mahdollista tasapainottua ja kyky palautua stressista
kasvaa.

Loppupaatelmana on, etta erilaiset sressinhallintatyopajat seka
koulutukset tulisi olla osa tyohyvinvoinnin suunnitelma. MBB -harjoitusten
kaltaisia harjoituksia on helppo toteuttaa tyopaikalla ja erilaiset tyopajat
voivat motivoida tyontekijoita itsenaiseen harjoitteluun myaos tyon
ulkopuolella.

MBB - harjoituksista on apua psykologisen paaoman kehittamisessa ja sen
myota oman tyohyvinvoinnin kehittamisessa. Harjoitukset tukevat
metakognitiivisten taitojen seka itsereflektiokyvyn kehittymista ja tarjoavat
hyodyllisia itsesaatelystrategioita stressinkasittelyyn eri tilanteissa.
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