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Tama kandidaatintutkielma toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena, jossa Kkartoitettiin ja
tarkasteltin vuoden 2000 jalkeen tehtyjen tutkimusten tutkimustuloksia tietoisuustaitojen harjoitusten, el
mindfulness-harjoitusten vaikutuksista alakouluikdisten lasten hyvinvointiin, kaytdkseen ja kognitioon
kansainvalisella tasolla. Mindfulnessilla tarkoitetaan taman tutkielman kontekstissa harjoituksia, joissa
keskitytddn esimerkiksi kehon tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin, ja joissakin yhteyksissa silla tarkoitetaan
keskittymista, havainnoimista ja lasndoloa nykyhetkessa tuomitsematta kokemusta.
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tutkimusartikkelista, joissa tutkittin mindfulness-harjoitusten vaikutuksia alakouluikaisten lasten hyvinvointiin,
tunne-elamaan, ajatteluun, kaytdokseen, kognitioon tai fysiologiaan. Aineiston analyysin menetelmana toimi
aineistolahtodinen sisallénanalyysi, jonka myéta mindfulness -harjoitteiden eri vaikutuksia teemoiteltiin, ja eri
teemoista muodostettiin seitseman teemojen sisaltdja kuvaavaa ylaluokkaa. Taman jalkeen tutkimustuloksia
tulkittiin ja vertailtin keskendan muodostettujen ylaluokkien avulla peilaten niitd samalla tietoisuustaitoihin
liittyvaan teoreettiseen viitekehykseen.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd tietoisuustaitoja on hieman erilaisin I&dhestymistavoin harjoitettu
alakouluissa interventioiden keinoin ympari maailmaa. Mindfulness-harjoitteita tutkivien tutkimusten
ilmentamiksi hyddyiksi todettiin sosiaalisen orientaation taitojen kehittyminen, kognition paraneminen,
eldmanlaadun ja tyytyvaisyyden lisdantyminen, ahdistuneisuuden kokemusten vaheneminen ja
emotionaalisen itsesdatelyn paraneminen. Tutkimustuloksia tarkastellessa pohdittiin, ettd niilld voi olla
merkitysta tulevaisuuden mindfulness-tutkimuksen kannalta, tai ne voivat valaista harjoitteiden hyodyllisyytta
myds kasvatustieteen ammattilaisille, kuten opettajille. Pohdinnassa todettiin, ettd myods yhteiskunnalliset
hyddyt voivat olla mittavia, mikali mindfulness-harjoitusten hyodyistd ollaan valmiita keskustelemaan
kasvatuksellisessa kontekstissa. Jatkotutkimukselle havaittiin kuitenkin olevan tarvetta, silld tdhanastiset
tietoisuustaitoihin liittyvat tutkimukset ovat olleet metodologioiltaan vaihtelevan tasoisia, ja suurten otantojen
kanssa tehdyista pitkittaistutkimuksista on edelleen puute.
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten psyykkinen oireilu, kuten mielialapulmat, ahdistuneisuus,
kouluhaluttomuus ja nukkumisvaikeudet ovat lisdantyneet nykymaailmassa
(Talala, 2019). Tama johtunee korkeasta stressitasosta, joka aiheuttaa muun
muassa hermostuneisuutta, vaikeuksia keskittya, rauhattomuutta, ylivilkkkautta ja
artyneisyytta (Fowelin, 2011). Ymparistomme asettaa jatkuvasti kovempia
vaatimuksia, mika verottaa lasten hyvinvointia. Teknologisoitunut yhteiskunta
johtaa hajamielisyyteen ja jatkuvaan toimeliaisuuteen ja tekemisen kulttuuriin,
eivatka lapset ja nuoret saa tarpeeksi lepoa (Fowelin, 2011). Tammisen (2010)
mukaan ahdistus, masennus ja tarkkaavaisuushairiot esiintyvat lapsilla usein
samanaikaisesti, mika johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen ja monesti myos
psyykenlaakkeisiin turvautumiseen.

Tietoisuustaitojen opettamiseen erikoistunut pedagogi Peter Fowelin (2011)
kertoo tietoisen lasnaolon olevan tehokas keino esimerkiksi stressin
lievittamiseen. Han mainitsee muun muassa aivotutkimukset, jotka ovat
iimentaneet tietoisuustaitojen harjoittamisen positiivisia vaikutuksia (Fowelin,
2011). Tietoisen lasnaolon harjoitukset ovatkin viimeisten vuosikymmenten
aikana alkaneet kiinnostaa kasvattajia enemman, mutta kaytannon ohjeistus ei
ole tarpeeksi kattavaa, vaikka tietoista lasnaoloa on opetettu tyoelamassa
aikuisille lisaantyvissa maarin. Tietoisuustaitojen harjoittelu on lisdantynyt
sairaanhoidossa, johtamisessa, elinkeinoelamassa ja urheilussa seka
vaihtelevissa maarin myos kouluissa (Fowelin, 2011).

Terve Oppiva Mieli- hankkeen tutkimustulokset liittyen tietoisuustaitojen
harjoituksiin koulumaailmassa osoittavat niiden olevan tehokas keino psyykkisen
joustavuuden ja sosio-emotionaalisen toimintakyvyn lisddmiseen, ja niiden on
myds todettu vahentdvan masennusoireiden ilmaantuvuutta koululaisten parissa
tavallisiin rentoutusharjoituksiin verrattuna (Terve Oppiva Mieli ry). Tietoisen
lasnaolon harjoitukset liittyvat myos tunnekasvatukseen, eli tunnetaitojen

harjoitteluun, sosiaalisten taitojen harjoitteluun, itsesaatelyyn ja oman



hyvinvoinnin  yllapitamiseen, joista kaikista puhutaan myos esimerkiksi
perusopetuksen opetussuunnitelmassa (Opetushallitus 2014, 2.3). Konza ja
Pappas (2008) mainitsevat, ettd rauhaton luokkatila aiheuttaa myds opettajille
stressia ja ahdistusta, mika taas vahentaa opetuksen laatua. Tietoisuustaitojen
harjoittelu australialaisessa peruskoulussa opettajien kesken lisasi heidan
valmiuksiaan toimia tarkoituksenmukaisesti luokkatilassa, ja he kykenivat myos
tatd myoden opettamaan taitoja oppilailleen, jotka pystyivat paremmin
vaikuttamaan omaan kaytokseensa harjoittelun myota (Konza & Pappas, 2008).

Suomessa ei Terve Oppiva Mieli- hankkeen lisdksi ole tehty aiheesta muuta
yhta laaja-alaista tutkimusta, joten ilmiota tulisi tutkia tarkemmin. Tassa
kirjallisuuskatsauksessa tietoisuustaitojen implementointia alakouluikaisten
kanssa tutkitaankin pitkalti kansainvalisella tasolla, ja sen myodta pyritaan
saamaan vastaus siihen, miten paljon tietoisuustaitoja on lapsille opetettu
erilaisten interventioiden avulla, tai millaisia tutkimustuloksia harjoitteiden
hyddyntamisestd on saatu eri maiden vastineissa suomalaisen peruskoulun
alaluokkien ikaisille suunnatuissa kouluissa kansainvalisesti tarkasteltuna, ja
eritoten, millaisia hyvinvointiin, tunne-elamaan, ajatteluun, kaytokseen,
kognitioon tai fysiologiaan liittyvia tutkimustuloksia erilaisten tietoisuustaitojen
harjoitteiden tekemisen myo6ta on saatu peruskouluikaisten oppilaiden kanssa
tehtyna.

Tarkoituksena on saada vastaus tutkimuskysymyksiin kokoamalla
aiemmista tutkimuksista ja kirjallisuudesta aiheeseen liittyvia tuloksia,
analysoimalla tulokset kayttamalla menetelmana aineistopohjaista
sisallénanalyysia, luokittelemalla tulokset yleistettaviin luokkiin, ja pohtimalla
tulosten luotettavuutta seka merkittavyytta. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen
vastaaminen avaa alustavasti tietoisuustaitojen hydodyntamisen levinneisyytta ja
aiheen  merkittavyytta nykyisessa peruskoululaisten  hyvinvointiin  ja
oppimisvalmiuteen  liittyvassa  diskurssissa.  Tutkimustehtdva rajataan
vertailukelpoisuuden vuoksi kasittelemaan kansainvalisella tasolla vain
peruskoulun alempiin luokkiin (esim. primary school tai elementary school)
liittyvaa oppilaiden kesken tehtavaa tietoisuustaitojen harjoittamista, ja yleisesti
ottaen saatuja tuloksia ja harjoitteiden vaikutuksia oppilaisiin. Tuloksista voidaan
jatkossa parhaassa tapauksessa myods mahdollisesti kehittda olemassa olevaa

kasitystd ja teoriaa tietoisuustaitojen harjoittamisesta alakoulun oppilaiden



kanssa. I|lmidn yleisen laajuuden vuoksi tutkimuskysymys on rajattu
tarkastelemaan nimenomaan vaikutuksia alakouluikaisten lasten hyvinvointiin,
tunne-elamaan, ajatteluun, kaytokseen, kognitioon tai fysiologiaan. Tutkielmassa
syvennytaan systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja aineistopohjaisen
sisallébnanalyysin keinoin siihen, miten mindfulness-harjoitukset ovat vaikuttaneet
konkreettisella tasolla oppilaisiin aineistona toimivan aikaisemman kirjallisuuden

perusteella.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tassa osiossa perehdytadan tietoisuustaitojen, eli mindfulnessin teoreettisen
taustaan ja tutkielman kannalta tarkeaan teoreettiseen viitekehykseen, kuten
kasitteen historiaan, kaytannon sovelluksiin ja tietoisuus -lahikasitteeseen.
Tietoisuustaitoja ja mindfulness-kasitettd kaytetdan tutkielmassa toistensa

synonyymeina.

2.1 Mindfulnessin kasite

Tieteellisessa maailmassa ei ole tuntunut syntyneen tarkkaa ja yleispatevaa
maaritelmaa siita, mita tietoisuustaidot oikeastaan pitavat sisallaan. Kortelainen
ym. (2014) mainitsevat, ettd mindfulness k&annetdan toisinaan
tietoisuustaidoiksi, tarkoittaen harjoitteita, joissa kiinnitetddn huomiota kehon
tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin. Joissakin yhteyksissa silla tarkoitetaan
keskittymista, havainnoimista ja lasnaoloa nykyhetkessa tuomitsematta
kokemusta (Kortelainen ym., 2014). Yksi nykyisin yleisesti kaytdossa oleva
kaannos mindfulness-kasitteesta on "tietoinen, ei-arvioiva lasndolo”, jossa niin
sanottu ei-arvioimisen ja hyvaksymisen nakokulma on korosteisessa asemassa
(Kortelainen ym., 2014). Mindfulness ilmenee siis jokaisen henkildkohtaisessa
elamysmaailmassa ja tietoisuustaito yksinkertaisuudessaan lienee parhaiten
kuvailtu kykyna olla lasna hetkessa ja keskittymisena siihen, mita on kullakin
hetkella kasilla juuri tdmanhetkisessa kokemuksessa, eikd ajatuksissa tai
mielikuvissa, tulevaisuudessa tai menneisyydessa.

Mindfulness-kasite on saanut erilaisia selityksia eri kulttuureissa aikojen
saatossa, mutta kasitteen historialliset juuret I0ytyvat Intiasta, jossa varhaiset
kulttuurit tunnistivat kehotietoisuuden ja mielen rauhoittumisen valisen yhteyden.
Nykyisen Pakistanin alueella Indus-laaksossa yli 3000 vuotta vanhat patsaat ja
kaiverrukset kuvaavat ihmisia istumassa lootusasennossa (Kortelainen ym.,

2014). Varhainen intialainen filosofia kehitti harjoituksia, joiden avulla kehon ja



mielen yhteytta pystyttiin tarkastelemaan. Joogatraditiossa pranayamaksi
kutsutussa harjoituksessa hengityksen saatelylla oli vahva yhteys mielen
rauhoittamiseen. Myohemmin intialainen prinssi Siddharta Gautama Buddha
totesi, ettd hengityksen saately on haitallista, ja sen sijaan tulisi vain keskittya
tarkkailemaan oman kehon ja mielen kayttaytymista yrittamatta saadella sita
millaan tavalla. Tata sati-termilla kutsuttua menetelmaa alettiin englannin kielella
sanoa mindfulnessiksi. Theravadabuddhalaisessa vipassana-perinteessa sati on
sailyttanyt suuren roolinsa (Kortelainen ym., 2014). Mindfulness-harjoitteet
hengellisessa ja uskonnollisessa kontekstissa ovat edelleen voimissaan
itAmaisessa kulttuurista ja filosofiasta, joista ne ovat saaneet alkunsakin.
Mybhemmin mindfulness on nahty 1ahinna rentoutusharjoituksina lansimaisessa
sekulaarisessa maailmassa, mika on perinteisesti ajateltuna vaara tapa kuvailla

termia (Kortelainen ym., 2014).

2.2 Mindfulnessin sovellukset

Kortelainen ym. (2014) mainitsevat, ettd lansimaissa mindfulnessia on
laajamittaisemmin alettu soveltaa |aaketieteellisesti 1970-luvun lopulta alkaen
Jon Kabat-Zinnin perustaessa kipuklinikan Massachusettsin yliopiston
laaketieteelliseen kouluun. Tieteellinen tutkimus mindfulnessiin liittyen on myos
vilkastunut viimevuosina. Laajimmat tutkimukset aiheeseen liittyen on tehty
tietoisuustaitoa soveltavasta MBSR-ohjelmasta (Mindfulness-Based Stress
Reduction), jossa on keskitytty nimenomaan stressin hallintaan ja sen
vaikutuksiin. Tatd suuren suosion saanutta mindfulness-menetelmaa on
sovellettu muun muassa hoitoty0ssa, kasvatuksessa, terapiassa ja tydelamassa
(Kortelainen ym., 2014). Mindfulness-Based Interventions (MBI) on kaytdssa
Britannian lisaksi useissa muissakin maissa, ja sita voidaan pitaa yleistermina
monille erityyppisiille meditaatioon pohjautuville menetelmille. Naukkarinen ym.
(2016) mainitsevat ilmion luonteen olevan kuitenkin abstrakti, minka vuoksi sen
mittaamiseen on pohdittu erilaisia operatinalisointeja, jotka eivat valttamatta eri
tutkimuksissa korreloi toistensa kanssa johdonmukaisesti. Taman vuoksi ilmion
ymmartamista auttaa eri mittareiden syvempi tutkiminen (Naukkarinen ym.,
2016). Tietoisen lasnaolon harjoituksilla on luotettavilla mittareilla mitattuna

todettu olevan lukuisia hyotyja eri hyvinvoinnin osa-alueille, kun menetelmaa on



mitattu johdonmukaisesti. Mindfulnessiin liittyvat menetelmat olivat monien
tieteenalojen tutkimuskohteena 1970- ja 1980- luvun vaihteessa Pohjois-
Amerikassa. Meditatiivisia harjoitteita on 1980-luvulta Iahtien tutkittu
fenomenologisesti myds esimerkiksi Tampereen yliopiston entisessa liikunnan
filosofian tutkimusyksikdssa, joka on nykyiseltd nimeltadan Kehollisuuden, liikkeen
ja kasvatuksen tutkimusryhma. Suomessa aiheesta 16ytyy yksittaisia artikkeleita
ja analyyseja esimerkiksi |aaketieteen alalta (Kortelainen ym., 2014).
Mindfulnessin yhteiskuntatieteellinen nakokulma on jaanyt vahaiselle huomiolle,
mutta  esimerkiksi  Kortelainen  (2014) tarkastelee tietoisuustaitoja
kehonfenomenologian ja yhteiskuntatieteen nakdkulmista. Koska mindfulness on
nouseva ilmio tydelamassa ja koulumaailmassa, pyritdan sen yhteiskuunnallista
puolta tarkastelemaan myos kriittisesti.

Erilaisten mindfulness-harjoitusten kirjo on hyvin laaja, ja ainoa laajassa
kaytdssa oleva ja monella tapaa sovellettu mindfulness-metodi on aiemmin
mainittu MBSR-ohjelma (Wielgosz ym., 2019). Lapsille suunnatut harjoitteet eivat
sisallollisesti valttamatta eroa merkittavasti aikuisten kanssa tehdyista
harjoitteista. Niissa voidaan Kauppilan (2016) mukaan yksinkertaisimmillaan
keskittya tunteiden sanoittamiseen, siihen millaisia aania ymparistossaan kuulee,
tai millaisia vareja esimerkiksi luokassa nakee. Hyvin tavanomainen esimerkki
aikuistenkin kanssa toteutettavissa olevasta mindfulness-harjoituksesta on niin
sanottu kellohengitys -harjoitus, jossa kuunnellaan vaikkapa aanimaljan,
triangelin tai alypuhelimen sovelluksen aanta ja aanen soidessa lasketaan omia
sisaan- ja uloshengityksia. Harjoituksen tarkoitus on saada lapsi huomaamaan,
ettd hengitys on aina mukana kulkeva tyOkalu, johon keskittyminen voi vieda
ajatuksia ja tuntemuksia rauhallisempaan tilaan. Lasten kanssa harjoitusten
ohjeistaminen tulee olla hyvin tasmallista, ja perusasioihin, kuten siihen, mita
sisdaan- ja uloshengityksella tarkoitetaan, voidaan joutua kiinnittdmaan erityista

huomiota (Kauppila, 2016).



2.3 Mindfulness nykyisyydessé

Saannollisen mindfulnessin harjoittelun laaja-alaisia vaikutuksia tutkitaan tallakin
hetkella (Kortelainen ym., 2014). Tietoisuustaidot, tietoisen olemisen taidot ja
mindfulness tarkoittavat kaikki samaa asiaa, ja termit liittyvat vahvasti
positiiviseen pedagogiikkaan seka tunnetaitoihin ja sosiaalisiin taitoihin, joiden
harjoittelemiseen my0s perusopetuksen opetussuunnitelma kannustaa
(Opetushallitus, 2014). Tyypillisia tietoisuustaitojen harjoituksia
kasvatuksellisessa kontekstissa ovat muun muassa hengitysharjoitukset ja
erilaisten tuntemusten tunnistaminen (Kauppila, 2016).

Mindfulnessia hyddynnetaan nykyisyydessa jatkuvasti enemmissa maarin
esimerkiksi tyoelamassa, kasvatuksessa ja psykoterapiassa terapeuttien,
kouluttajien, opettajien ja ohjaajien toimesta. Kansainvalisesti mindfulness-
harjoitteiden vaikutuksia on tutkittu muun muassa stressin, masennuksen ja kivun
hoitoon (Kortelainen ym., 2014). Entinen opettaja ja nykyinen mindfulness-
kouluttaja Peter Fowelin (2014) toteaa oman kokemuksensa myoéta, etta
mindfulness parantaa stressinhallintaa ja psyykkista hyvinvointia. Kortelainen
ym. (2014) kuitenkin varoittavat, ettd vaikka mindfulnessia yritetaan
asianmukaisesti soveltaa lansimaisessa maailmassa, siitd on uusliberalismin
hengessa tulossa ulkoinen kulutustuote muiden yksilOllisyytta korostavien
tuotteiden kanssa. Nykyisin tietoisuustaitoja markkinoidaan usein menetelmana
tydelaman kehittamiselle seka self help -kirjallisuudessa esiintyvana stressin ja
masennuksen poistavana ihmelaakkeena (Kortelainen ym., 2014). Useissa
2000-luvulla tehdyissa tutkimuksissa on saatu viitteita siitd, ettd mindfulness-
harjoitteilla on positiivisia vaikutuksia esimerkiksi sosioemotionaaliseen
toimintakykyyn ja henkiseen hyvinvointiin (Volanen ym., 2016), tunteiden

saatelyyn ja ylivilkkkauteen (Viglas, 2018).

2.4 Tietoisuus

Tietoisuus on yksi mindfulnessiin, eli tietoisuustaitoihin laheisesti liittyvista
kasitteista ja sitd on tieteellisesti lahestytty moniulotteisesti. Tutkimuksen
kohteena on ollut selittda tietoisuuden olemusta ja sen yhteytta arkielamaan ja

sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka ihmisruumiin osuuteen tietoisuudessa.
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Kortelainen ym. (2014) mainitsevat tietoisuuden kasitteen olevan kuitenkin
vaikeasti maariteltavissa, mutta silla voidaan asiayhteydesta riippuen tarkoittaa
vain sanallisiin kykyihin littyvada mielen toimintaa. Vaihtoehtoisesti voidaan
kuvata sellaista mielen toimintaa, johon myos mielikuvat ja muut ei-sanalliset
merkitykset lukeutuvat (Kortelainen ym., 2014).

Tietoisuutta on kuvattu myos siten, etta se tarkoittaa niin sanotusti perilla
olemista mielen sisallGista, mutta mieli on tasta huolimatta tietoisuutta laajempi
kasite (Kortelainen ym., 2014). Talloin tietoisena oleminen ei tarkoittaisi
varsinaisesti minkaanlaista aktiivista toimintaa, vaan ainoastaan hiljaista mielen
sisalla olevan kokemuksen tai ilmidon havainnointia, johon mindfulness-
harjoitukset perustuvatkin. Kortelainen ym. (2014) toteavat, etta yhteys fyysiseen
terveyteen ja tunne-elaman piilossa olevaan sisaltoon voidaan saada selville
tutkimalla  tietoisuudesta  valittyvia  tuntemuksia.  Yksi  suurimmista
ratkaisemattomista ongelmista on selvittda mielen ja aivojen psykofyysinen
yhteys ja voidaan myds ajatella, ettd ongelman ratkaisemiseksi tarvittaisiin jokin

taysin uusi kasitteellinen malli (Kortelainen ym., 2014).
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3 MENETELMAT

Tietoisuustaitojen kasitteen monitulkintaisuus ja vaikea yksiselitteinen maarittely
tekee aiheeseen liittyvista tutkimuksista teoreettisesti toisistaan hivenen eriavia,

mika vaikeuttaa tutkimuskysymysten muodostamista.

Tutkimuskysymykset muotoutuivat lopulta seuraavanlaisiksi:

1. Miten paljon tietoisuustaitojen harjoittelun vaikutuksia on tutkittu
maailmanlaajuisesti 2000-luvulla alakouluikaisten lasten kanssa?

2. Millaisia alakouluikdisen lapsen hyvinvointiin, tunne-elamaan,
ajatteluun,  kaytdkseen, kognitioon tai fysiologiaan liittyvia

tutkimustuloksia tietoisuustaitojen harjoittelun myo6ta on saatu?

Tietoisuustaitoja lahestytaan tutkimaan kansainvalisella tasolla nimenomaan
alan ammattilaisten kehittamien interventioiden kautta, ja alakouluikaisella
lapsella tarkoitetaan vertailukelpoisuutta silmalla pitden suomalaisen
peruskoulun alemmilla Iluokilla olevien ikaisten lasten kanssa suoritettuja
interventioita. Aihe rajataan myos kasittelemaan vuodesta 2000 alkaen tehtyja

interventioita, jotta painopiste olisi ilmion nykyisen luonteen kuvaamisessa.

3.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelméané

Tassa menetelmaosiossa kasitellaan laadullisen tutkimuksen ominaispiirteita,
erityisesti systemaattista kirjallisuuskatsausta  ja sen prosessia.
Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa on tarkoituksena tutkia jo aiemmin
tehtyjen tutkimusten tuloksia, tehda niiden pohjalta analyysi ja laadunarviointi
seka tarkka kuvailu tuloksista (Petticrew & Roberts, 2005). Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kerata, tiivistda ja analysoida tietoa eri
tietolahteista seka aiemmista tutkimuksista, ja sen avulla voidaan arvioida niiden

validiteettia joihinkin kriteereihin perustuen, mutta myos paljastaa heikkouksia,
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epajohdonmukaisuuksia seka ristiriitoja (Xiao & Watson, 2019).
Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tiivistetdan siis olennaiset asiat
aiemmasta aihepiiriin liittyvasta tutkimustiedosta (Petticrew & Roberts, 2005).
Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsaus on tiivistelma valitun aihepiirin
olennaisesta sisallosta ja sen avulla voidaan selvittaa aikaisempien
tutkimustulosten validiteettia ja mahdollisia ongelmakohtia.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus laadullisen tutkimuksen menetelmana
on monella tapaa hyodyllinen, silld suurestakin maarasta tausta-aineistoa
voidaan saada paljon tietoa aihepiiriin liittyen, minka lisaksi saadaan selville,
minkalaisia tuloksia aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu, ja mita kenties on
jaanyt tutkimatta (Petticrew & Roberts, 2005). Myds menetelman jamakkyys ja
lapinékyvyys parantavat sen luotettavuutta tieteellisen tutkimuksen metodina
(Dixon-Woods ym., 2007). Petticrew ja Roberts (2005) mainitsevat yhdeksi
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ongelmaksi kuitenkin sen, etta tutkijan on
osattava seuloa suuresta maarasta informaatiota olennaisimmat asiat, mika
saattaa olla haastavaa, kun aineistoa voi verkkojulkaisujen kautta kertya mittava
maara, ja tarkoituksena on seuloa suuren aineiston joukosta vain oman
tutkimuksen kannalta relevantit julkaisut. Toinen ongelma voi syntya, mikali
tutkimuskysymykset ovat liian laajoja ja analysoitavaksi kertyy liikaa
informaatiota, jolloin tutkimuskysymykset pitaa pahimmassa tapauksessa
muotoilla uudestaan (Xiao & Watson, 2019).

Salmisen (2011) mukaan Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
toteuttamista ja hahmottamista helpottaa niin sanottu Finkin malli, jossa edetaan
tutkimuskysymysten asettelun seka kirjallisuuden ja tietokantojen valinnan
jalkeen hakutermien huolelliseen maarittelyyn ja aineiston kaytannodlliseen ja
metodologiseen  seulontaan. Itse  katsauksen tekeminen  tehdaan
standardoidusti, jotta luotettavuus ei karsi, mutta kaikista suurimmat haasteet
kumpuavat tulosten syntetisoinnista, jossa vaarana voi olla tutkimuksen
pinnallinen kuvailu ja integrointi (Salminen, 2011). Tassa tutkielmassa
sovelletaan Finkin mallia juuri sen systemaattisuuden ja selkeyden vuoksi. Malli

sisaltaa seuraavat vaiheet:
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1. Tutkimuskysymyksen asettaminen

2. Tietokantojen valinta

3. Hakutermien valinta

4. Kaytannon ja metodologisen seulan asettaminen + sisalto,
ajanjakso, kieli; tutkimussuunnitelma

5. Katsauksen suorittaminen

6. Synteesin tekeminen tuloksista: tiedon raportointi,

tutkimustarpeen osoittaminen ja tutkimuksen laadun kuvaus

Varsinkin ulkomaisia tieteellisia julkaisuja tietoisuustaitojen opettamiseen
liittyvista tutkimuksista peruskoulussa on runsaasti, mutta tutkimuskysymysten
asettelun yksiselitteisyys auttaa aineiston valikoivaa rajaamista. Aineistoa on
myds julkaistu hyvin hajanaisesti eri tietokannoissa, minka vuoksi tassa
katsauksessa keskityttin hakemaan aineistoa vain kahdesta tietokannasta, ja
ainoat tarkemmat rajauskriteerit tehtiin julkaisun julkaisuvuoden, kielen,
tieteellisen luotettavuuden ja sisallon relevanttiuden suhteen.
Tutkimuskysymyksiin liittyva sisaltd saatiin seulottua hakutermien tarkalla
maarittelylla, ja toisena suurena kriteerina vain suomenkieliset tai
englanninkieliset julkaisut otettiin osaksi aineistoa. Kun aineistoa oli keratty
tarpeeksi siten, etta vain aiheen kannalta olennaiset julkaisut sisallytettiin
mukaan aineistoon, siirryttiin itse aineiston analysointiin ja lopuksi tulosten
kuvailuun ja integrointiin.

Tassa tutkimuksessa oli tarkoituksena tutkia jo aiemmin tehtyjen
tutkimusten tuloksia, tehda niiden pohjalta analyysi ja laadunarviointi seka tarkka
kuvailu tuloksista. Koska varsinkin ulkomaisia tieteellisia tutkimuksia
tietoisuustaitojen implementoinnista peruskouluikaisten kanssa on tarjolla
runsaasti, aihetta paatettin lahestya systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
keinoin. Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsaus on tiivistelma valitun
aihepiirin olennaisesta sisallosta. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen avulla
voidaan selvittda, millaista aikaisempi tutkimus aiheen tiimoilta on ja millaisia
tuloksia on saatu. Tutkimuskysymysten asettelu tassa tutkimuksessa rajaa

aineiston valikoivasti, ja vain aiheen kannalta oleellinen ja tutkimuskysymykset
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huomioiden mielenkiintoiseksi koettu aineisto seulotaan mukaan analyysiin,
jolloin kirjallisuuskatsausta voidaan sanoa lahestyttavan systemaattisesti
(Salminen, 2011). Tarkoituksena ei ole varsinaisesti kehittda uutta teoriaa, vaan
lahinna rakentaa uutta tietoa jo vanhastaan olemassa olevien tietoisuustaitoihin
liittyvien kasitysten paalle luomalla samalla selkeampaa kokonaiskuvaa ilmiosta.
Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsaus saattaa paljastaa myos jotain, mita
ilmiosta ei aikaisemmin ole havaittu, ja se auttaa tarkastelemaan ilmion kehitysta
historiallisessa kontekstissa. Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan selvittaa
myds, mita menetelmia aiheen tutkimiseen on kaytetty, kuinka onnistuneesti
aihetta on tutkittu ja onko tutkitussa tiedossa mahdollisesti aukkoja, joihin

tutkimusta on mahdollista jatkossa suunnata (Salminen, 2011).

3.2 Aineistoladhtbinen siséllbnanalyysi

Eskolan ja Suorannan (2008) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkittava
iimid  pyritdén sijoittamaan yhteiskunnalliseen kontekstiin muodostamalla
harkinnanvaraisesta otannasta poimittujen tulkintojen avulla mahdollisimman
tarkka kuva yleensa hyvin narratiivisesti aineiston sisaltda jasentamalla.
Laadullisessa sisallonanalyysissa tutkittavasta aiheesta keratdan aineiston
avulla tietoa, joka tiivistetddn, mikd puolestaan luo aineiston sisaltamaan
informaatioon selkeyttd (Eskola & Suoranta, 2008). Taman tutkielman
analyysimenetelmaksi valikoitui aineistolahtoinen sisallonanalyysi, jossa
aineistoa eritelldaan, sen sisaltamasta tiedosta etsitaan eroja ja yhtalaisyyksia, ja
koko aineiston idea tiivistetaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006).
Tutkimusongelman kannalta olennaiset teemat saatiin eriteltya kayttamalla
hyvaksi teemoittelua, jonka voidaan ajatella olevan yksi sisalldnanalyysin
muodoista. Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan teemoittelussa ei keskityta
siihen, miten usein aihe on mainittu tekstissa, vaan aineiston sisaltoja luokitellaan
erilaisiksi  aihepiireiksi. Sisallonanalyysissa tarkoituksena on tutkia
tekstimuotoista aineistoa, ja koska tassa tutkielmassa tarkasteltava aineisto on jo
valmiiksi tekstimuotoista, ei sita tarvitse erikseen sellaiseksi muuntaa.
Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa teoria ei maarita aineiston analysointia,
vaan aineistosta muodostetaan teoreettinen kokonaisuus etenemalla yksittaisista

tutkittavista sisalldista kokonaisuuksien kuvaamiseen (Tuomi & Sarajarvi, 2018).
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Eskolan ja Suorannan (2008) mukaan aineistolahtdista sisalldonanalyysia on
tarpeen kayttaa varsinkin silloin, kun halutaan perustietoa jostakin ilmiosta, tai

koetaan tarpeelliseksi ottaa selvaa jonkin ilmidén olemuksesta.
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4 TUTKIMUSAINEISTO

Tutkimuskysymykset sanelivat aineiston valintaan liittyvat hakutermit, joita
syOtettiin  kahteen eri tietokantaan. Aineistona on kaytetty eri maiden
tutkimuskirjallisuutta ja aiheeseen liittyvia tieteellisia, vertaisarvioituja julkaisuja,
Aineisto rajautui opinndytteen laajuuden kannalta sopivaksi; 11 tutkimukseen.
Aineistonkeruusta ei syntynyt kustannuksia ja se saatiin kerattya lopulliseen
muotoonsa huhtikuussa 2022. Aineiston valinnassa pidettiin huoli, etta julkaisut
olivat vahintaankin julkaistu jossakin tieteellisessa kustantamossa ja ne olivat
jasennykseltdan tieteellistda, jolloin niiden luotettavuudesta sai takuun.
Aineistonkeruun tietokannat, hakutermit, rajaukset seka seulonnan jalkeisten
hakutulosten lukumaarat ovat eriteltyna taulukossa 1.

Aineiston keruussa tutkittiin tarkastelun alla olleiden merkittavimmilta ja
mielenkiintoisimmilta vaikuttavien tutkimusten tuloksia ja niista tehtya analyysia
peilaamalla niita tutkimuskysymyksiin. Keskeisimmat tulokset tietoisuustaitojen
harjoittamisen laajuudesta kouluissa tuotiin esiin, jotta saatiin vastaus
ensimmaiseen tutkimuskysymykseen. Taman jalkeen tarkasteltiin
yksityiskohtaisemmin yleisimpia tietoisuustaitojen opettelun vaikutuksia
oppilaisiin. Aineiston seulonnan jalkeen tutkimuksen tekijat, tutkimuksen
osallistuneiden maara, tutkimukseen osallistuneiden ikahaarukka,
aineistonkeruun maa, tutkimuksessa kaytetty mindfulness-metodi, tutkimuksen
tavoite ja analyysi tuloksista kirjattiin Excel-taulukoihin.

Ennen rajauksia ja seulontaa monet hakutulosten tutkimuksista eivat
linjanneet tarkasti, millaisia mindfulness-harjoitteilla tarkalleen ottaen tarkoitettiin,
tai mihin niilla oli tarkoitus pyrkia. Tutkimusten teoreettinen viitekehys ei siis
monessa tutkimuksessa ollut 1aheskaan aina linjassa sen kanssa, mihin tassa
kirjallisuuskatsauksessa oli tarkoitus keskittya. Monet tutkimuksista myds
keskittyivat kuvaamaan pelkastaan oppilaiden tai opettajien sanoittamia
kokemuksia harjoitteista, eika niinkaan harjoitteiden tuottamia mitattuja tuloksia
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oppilaiden hyvinvoinnissa, kaytoksessa ja fysiologisissa tai kognitiivisissa

muutoksissa.

4.1 Hakulausekkeen muodostaminen

Aineiston keraaminen alkoi tutkimuskysymysten muotoilulla ja ne pyrkivat
vastaamaan siihen, kuinka paljon mindfulnessia on peruskouluikaisten kanssa
harjoiteltu, ja millaisia tuloksia harjoittelun my6ta on saatu. Naiden kysymysten
perusteella muodostui hakulauseke: mindfulness AND "elementary school” OR
mindfulness AND ‘"primary school” AND intervention. Hakulausekkeessa
kaytettin AND- ja OR-operaattoreita, seka lainausmerkkeja, jotta eri termit
aiheeseen liittyville kouluille saadaan mukaan samaan hakuun. Hakusanalla
intervention pyrittiin rajaamaan hakutuloksia siten, etta tutkimuskysymyksen
luonteen vuoksi aineistoon valikoitui nimenomaan tutkijoiden tieteellisesti
toteuttamia mindfulness-interventioita. Lainausmerkkeja kaytettiin ilmaisujen
primary school ja elementary school yhteydessa, jotta hakutermit toimisivat
omina kokonaisuuksinaan. Tietokantoina kaytettin Andor- tietokannan
elektronisia aineistoja seka PubMed- hakukonetta, silla sama hakulauseke toimi
kummassakin tietokannassa sellaisenaan ja helpotti ndin aineiston laadintaa.
Taman lisaksi Andor-tietokanta sisaltdéa jo valmiiksi runsaasti tuloksia eri

kokoelmista, joihin PubMed-viitetietokanta ei kuitenkaan lukeudu.

4.2 Haku Andor-tietokannasta

Hakulausekkeen kokeileminen sellaisenaan ilman rajauksia Andor-tietokannassa
antoi 8647 hakutulosta. Tulosten rajaamiseksi ja ymmarrettavyyden vuoksi
kieleksi valittiin joko englanti tai suomi. Aihe-valikosta valittiin aiheeseen liittyvat
termit Students, Behavior, Schools, Children & Youth, Mental Health, Learning,
Emotions, Child, Mindfulness, Intervention, Education ja Children.
Aineistotyypiksi valittiin artikkelit ja saatavuusvalikosta valittin Open Access,
Saatavilla verkossa, ja Vertaisarvioidut lehdet. Tulosten vuosilukuhaarukaksi
asetettin  2000-2022, minka jalkeen asetettin relevanteimmat julkaisut
nakymaan ensimmaisena. Tassa vaiheessa hakutulos oli 164 artikkelia, joista

tutkimuksia lahdettiin seulomaan otsikoiden sisaltavan informaation mukaan.
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Ensimmaisessa seulonnan vaiheessa keskityttiin tulkitsemaan otsikoiden
sisaltamien termien relevanttiutta seka sita, miten tarkoituksenmukaiselta otsikko
kuulostaa ottaen huomioon, etta tutkittavana on nimenomaan suomalaisen
peruskoulun alaluokkien ikaisten lasten kanssa tehdyt mindfulness-interventiot.
Tietokannan hakutulosten otsikot kaytiin lapi sivu kerrallaan, ja suurin osa
aineistoon valikoituneista tieteellisista artikkeleista saatiin heti ensimmaisilta
sivuilta, silla pidemmalle edetessa aiheiden relevanttius laski merkittavasti.
Ensimmaisen seulonnan jalkeen 164 artikkelista aineistoon valikoitui vain 19
artikkelia.

Toisessa seulonnan vaiheessa aineistoa seulottiin tiivistelman ja itse tekstin
perusteella, jolloin pois suljettiin tutkimuksia, joissa mukana oli muita, kuin
alakouluikaisia lapsia (7—12 v.), ja joissa heidan kanssaan tehtyjen mindfulness-
harjoitteiden tuloksia ei ollut eritelty tarpeeksi selkeasti. MyoOs tutkimuksen
teoriaosuuteen keskityttiin tassa vaiheessa, ja pois jatettiin kaikki tutkimukset,
joissa teoria ei perustunut samoihin mindfulnessin periaatteisiin, mihin taman
katsauksen teoriaosiossa keskitytaan. Myds mahdolliset kirjallisuuskatsaukset
seulottiin aineiston ulkopuolelle tassa vaiheessa, silla tarkoituksena oli tutkia
nimenomaan yksittaisia tutkimuksia. Lopulliseen aineistoon valikoitui toisen
seulonnan jalkeen 8 tutkimusta, mika oli Andor-tietokannasta 16ydetty lopullinen

aineisto.

4.3 Haku PubMed-tietokannasta

PubMed- viitetietokannasta 10ytyi hakulauseketta kayttden ilman rajauksia vain
32 tulosta. Asettamalla rajaukseksi vuosihaarukan 2000-2022 seka
saatavuusasetuksista kohdan Koko teksti saatavilla verkossa l0ytyi haulla
edelleen 32 tulosta, joita Iahdettiin seulomaan aiemmin mainitulla tavalla ensin
otsikon mukaan, ja lopuksi seulonnan toisessa vaiheessa tiivistelman ja itse
tekstin mukaan. Otsikoiden mukaan poissulkuun paatyi 29 tutkimusta, eli vain 3
tutkimusta eteni seulonnan toiseen vaiheeseen, jossa tekstin perusteella ei
poissuljettu ainuttakaan tutkimusta. Lopullinen aineiston maara PubMed-
tietokannasta oli siis 3 tutkimusta. Taman johdosta tietokantojen yhteenlaskettu

aineistoon paatynyt tutkimusten maara oli 11.
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TAULUKKO 1. Tietokannat, hakukriteerit ja seulonta

Tietokanta Andor PubMed
mindfulness AND "elementary mindfulness AND "elementary
Hakulauseke school" OR mindfulness AND school" OR mindfulness AND

"primary school" AND intervention | "primary school" AND intervention

Schools, Children & Youth, Mental
Health, Learning, Emotions, Child,

Aihe Behavior, Students, Mindfulness, (i rajausta)
Intervention, Education, Children
Vertaisarvioitu artikkeli Kylla Kylla
Aineistotyyppi Artikkelit (ei rajausta)
Kieli englanti tai suomi (ei rajausta)
Julkaisuvuosi 2000-2022 2000-2022
Vertaisarvioidut lehdet, Open . .
Saatavuus Koko teksti saatavilla verkossa

Access, Saatavilla verkossa

Tulokset ennen

. o 8647 32
rajauksia ja seulontaa

Tulokset h j

LIIO se .?unja 164 32
rajausten jalkeen
S X

eulonta otsikon 19 59

perusteella
Seulonta tiivistelman ja
: 8 3

tekstin perusteella

Aineiston jarjestaminen aloitettiin teemoittelun keinoin etsimalla tuloksista
mindfulness-harjoitteiden vaikutuksia ilmentavia alkuperaisilmaisuja.
Alkuperaisilmaisut kerattiin taulukkoon ja ne klusteroitiin samankaltaisuutensa
perusteella. Alkuperaisilmaisuista tehtiin pelkistetyt suomennokset, joiden avulla
oli mahdollista muodostaa hahmottaa yleisempia teemoja, jotka nimettiin
ylaluokiksi. Syntyneet vylaluokat nimettiin tdman jalkeen niiden sisaltdéa

mahdollisimman hyvin vastaavilla kasitteilla.
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5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN
TULOKSET

Tassa luvussa kuvataan Kkirjallisuuskatsauksen tuloksia ja peilataan niita
tutkimuskysymyksiin.  Tulosluku on jaettu kahteen alalukuun, joista
ensimmaisessa avataan sitd, miten paljon peruskoulussa toteutettujen
mindfulness-harjoitusten tuloksia on ylipaataan tutkittu maailmanlaajuisesti 2000-
luvulla. Toisessa alaluvussa perehdytaan tarkemmin tarkastelemaan
tutkimuksissa saatujen tulosten luonnetta, eli sita, millaisia alakouluikaisen
lapsen hyvinvointiin, tunne-elamaan, ajatteluun, kaytokseen, kognitioon tai
fysiologiaan liittyvia tutkimustuloksia tietoisuustaitojen harjoittelun myo6ta on

saatu.

5.1 Ensimmainen tutkimuskysymys

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen saatiin vastaus jo aineiston keruun
vaiheessa. Kootun aineiston koko heijastaa hyvin sita, miten rajallisesti
peruskoulussa toteutettujen mindfulness-harjoitusten tuloksia on tutkittu. Keratty
aineisto sisaltaa kaikki varteenotettavat tutkimukset, joissa tutkimusmenetelmat,
teoria seka saadut tulokset ovat asianmukaiset tutkielman tavoitteisiin nahden.
Suuri osa hakutuloksista karsiutui pois jo senkin vuoksi, ettd monissa
tutkimuksissa paapaino ei ollut nimenomaan alakouluikdisten oppilaiden
tutkiminen, vaan monesti tutkittavat kuuluivat ylempiin luokka-asteisiin, ja
joissakin tutkimuksissa oli tutkittu pelkastaan opettajien tekemien harjoitusten
vaikutuksia heihin itseensa.

Kaikissa aineistoon valituissa tutkimuksissa oli saatu tutkimustuloksia
littyen joko lasten hyvinvointiin, tunne-eldmaan, ajatteluun, kaytokseen,
kognitioon tai fysiologiaan. Kaikissa tutkimuksissa oli joko aktiivinen (n=10) tai
passiivinen (n=1) kontrolliryhma. Joissakin aineistoon valituissa tutkimuksissa
tutkittiin alakouluikaisten lisaksi myos ylaasteikaisia oppilaita, mutta eri ikaisten
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tulokset oli eroteltu toisistaan, minka vuoksi on mahdollista tarkastella eri ikaisten
tuloksia erikseen. Osassa tutkimuksista tutkittin myds opettajien tekemien
mindfulness-harjoituksen  vaikutuksia samanaikaisesti, mutta naissakin
tapauksissa oppilaiden tulokset oli eritelty, jolloin niitd oli mahdollista tarkastella
erillisina osioina. Kaikissa aineistoksi valituissa tutkimuksissa tutkimustulokset oli
esitetty kvantitatiivisesti, jonka jalkeen ne avattiin sanallisesti.

Tutkimuksia aineistoon kertyi useasta eri maasta ja maanosasta.
Ainoastaan yksi (n=1) tutkimuksista oli suomalainen, kaksi (n=2) tutkimuksista oli
italialaisia, yksi (n=1) tutkimus tehtiin Englannissa, yksi (n=1) tutkimus toteutettiin
englantilasten ja walesilaisten oppilaiden kanssa, yksi (n=1) tutkimus sijoittui
Etela-Koreaan, yksi (n=1) Portugaliin, yksi (n=1) Yhdysvaltoihin, yksi (n=1)
Unkariin, yksi (n=1) Espanjaan ja yksi (n=1) Saksaan. Tutkimusten alkuperamaat

ovat selkeammin eriteltyna taulukossa 2.
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TAULUKKO 2. Lopullisen aineiston tietoja

Tutkimuksen Tutkittavien | Osallistuneiden| Aineistonkeruun 3 . 3
e Maa o e Mindfulness-metodi| Tutkimuksen kohde
tekijat ika maara tavat
Lassander ym. . Kysely'lomake kolmessa Stop and Breathe- Mir?dfulness—halfjoitusten
Suomi 12-15 vuotta 3519 eri tutkimuksen ) vaikutus onnellisuuteen
(2021) X ohjelma L X K
vaiheessa. eldman eri osa-alueilla
Kustomoitu Maum Mindfulness-harjoitusten
Yoo, Yang & Eteli-Korea | 9 - 10 vuotta 50 Kyselvlomake Meditaatio-ohjelma. vaikutus itsetuntoon ja
Lee, In. (2013) thaald Kaksi sessiota viikossa koulumaailmaan
15 viikon ajan sopeutumiseen
Mindfulness-harjoitusten
vaikutus tunteiden saatelyyn,
deC h Keski 85 positiivisten tunteiden
€ Larvaiho Portugali eskianvo s, 454 Kyselylomakkeet MindUP-ohjelma kokemiseen, mydtdtuntoon
ym. (2017) vuotta S .
omaa itsed kohtaan ja
tietoisen ldsndolon tilojen
ilmaantuvuuteen
Mindfulness-harjoitusten
Bazzan0 vim Lapsille raatalsity v vaikutus tunteisiin seka
azzano ym. Yhdysvallat 8-9 vuotta 52 Kolmivaiheinen kysely apstile rad ‘a olty Yoga psykologisiin ja sosiaalisiin
(2018) Ed-ohjelma T
tekijGihin liittyvaan
eldmanlaatuun
Yhteensa kahdeksan
tuntia harjoitteita
kahdeksan viikon ajan.
Aiheina: tietoinen
syomisharjoitus, Mindfulness-harjoitusten
X X "paying attention to vaikutus ahdistukseen,
Poli ym. (2022) Italia 9-11 vuotta 41 Kyselylomakkeet " .
here and now", masennukseen ja
hengitysperustaiset temperamenttiin
harjoitukset,
kehontuntemusharjoituk
setja
kavelyharjoitukset
Kortisolitasojen . -
. . . Mindfulness-harjoitusten
Koncz ym mittaus. Tarinapohjainen vaikutus
’ Unkari 6 - 7 vuotta 61 Toiminnanohjauksen | mindfulness-harjoitus, . . )
(2021) A i ) ) toiminnanohjaukseen ja
mittaus testilld ja kuusi sessiota L o
R kortisolitasoihin
tehtavalla.
Opettajien raportti.
Oppilaille suunnattu
p‘.’ Cm Mindfulness-harjoitusten
; , keskittymistd mittaava X K
Suarez-Garcia . .. . « . . vaikutus tarkkaavaisuuteen,
Espanja 7-10 vuotta 73 testi ja yleisalykkyyttd | Mindkeys-harjoitus. R .
ym. (2020) R R itsekontrolliin ja
mittaava testi g-tekija- L
. aggressiivisuuteen
muuttujaa apuna
kayttaen.
Mindfulness-harjoitusten
Amundsen ym.. i Itsearviointilomakkeet |Living Mindfully Primary vaikutus hyvinvointiin,
Englanti 9-10 vuotta 108 . . . -
(2020) ja kyselylomakkeet Programme (LMPP) |tunteiden s&atelyyn ja kykyyn
olla tietoisesti ldsna
. Paws b-ohjelma, johon Mindfulness-harjoitusten
Vickery, C. E., & . R L s . .
! Englanti ja Itsearviointilomakkeet liittyvid harjoitteita vaikutus negatiivisten
Dorjee, D. 7-9 vuotta 71 i . o . . .
(2016) Wales ja kyselylomakkeet | opettajat harjoittelivat tunteiden kokemiseen ja
oppilaiden kanssa metakognitiivisiin taitoihin
cn ntini vm Obettaian | ilaan Mindfulness-oriented Mindfulness-harjoitusten
es;:;016) ym. Italia 7-8 vuotta 31 pettaja Jar:_pp aa meditation-ohjelma |vaikutus tarkkaavaisuuteen ja
raport (MOM) hyvinvointiin
264, joista 40
osallistui Syddamen lyontitiheyden|  Jooga-perustainen Mindfulness-harjoitusten
Ivaki ym. (2021) Saksa 8-12 vuotta syddmen ¥ y v 6 p vaikutus autonomiseen
L mittaus ohjelma.
lyontitiheyden hermostoon
mittaukseen

Kaikissa tutkimuksissa tutkittavat ovat ialtaan 6—15-vuotiaita, mutta taman

kirjallisuuskatsauksen luonteen vuoksi ainoastaan suomalaisen peruskoulun
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alaluokilla olevien lasten ikaiset lapset (7-12 v.) otettiin aineiston tuloksissa
huomioon. Yksittaisissa tutkimuksissa osallistujamaara vaihteli valilla 31-3519 ja
kaikkiin tutkimuksiin osallistuneiden lasten lukumaara oli 4724, mutta lopullisista
tuloksista jouduttiin erindisista syista johtuen karsimaan joitakin oppilaita pois.
Kaikissa tutkimuksissa oli mukana myos vahintaan yksi kontrolliryhma.

Tutkimuksissa kaytettyjen mindfulness-metodien kirjo oli laaja, mika oli teoriaan
viitaten oletettavissa. Tama johtunee siita, ettei mitaan tiettyd standardoitua ja
erittdin yleisessa kaytdssa olevaa mindfulness-menetelmaa ole otettu kayttoon
niin laajamittaisesti, etta sita olisi hyodynnetty systemaattisesti kaikissa

aineistoon valikoituneissa tutkimuksissa.

5.2 Toinen tutkimuskysymys

Yhdeksassa (n=9) tutkimuksessa tutkittavien aineiston keruun menetelmana oli
oppilaiden tekemat itseraportoinnit tai itsearvioinnit kyselylomakkeiden
muodossa. Osa kyselyistd oli raataldity aikaisemmin kaytdssa olleiden
mittareiden pohjalta lapsille ymmarrettavaan muotoon. Kahdessa (n=2)
tutkimuksessa hyodynnettiin oppilaiden omien itsearviointien lisaksi opettajan
tekemaa arviointilomaketta. Kahdessa (n=2) tutkimuksessa aineisto saatiin
mittaamalla |aaketieteellisesti oppilaiden fysiologisia muutoksia. Toisessa naista
tutkimuksista merkittavia fysiologisia vaikutuksia ei havaittu, mutta tutkimuksessa
mitattiin myds fysiologisten muutosten lisdksi oppilaan toiminnanohjauskykya,
kuten lahimuistia, tydmuistia ja pidattyvaisyytta Corsi block- tapping-testilla ja
Go/No-Go-tehtavalla, jolloin  mindfulness-harjoitusten  vaikutukset olivat
havaittavissa merkittavalla tasolla.

Yhtd tutkimusta lukuun ottamatta kaikissa tutkimuksissa (n=10) todettiin
mindfulness-harjoitteiden vaikuttavan jossain maarin positiivisesti
alakouluikaisten oppilaiden hyvinvointiin, keskittymiskykyyn, tai kognitioon
(Amundsen ym., 2020; Bazzano ym., 2018; de Carvalho ym., 2017; Crescentini
ym., 2016; Ivaki ym., 2021; Koncz ym., 2021; Poli ym., 2022; Suarez-Garcia ym.,
2020; Vickery & Dorjee, 2016; Yoo & Lee, 2013). Viidessa (n=5) tutkimuksessa
oli selkeasti havaittavissa joko lisaantynytta tyytyvaisyyttd omaan elamaan,
stressin tai negatiivisten tunteiden vahenemista tai kohonnutta itsetuntoa ja

sopeutumiskyvyn lisaantymista (Amundsen ym., 2020; Bazzano ym., 2018; de
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Carvalho ym., 2017; Poli ym., 2022; Yoo & Lee, 2013). Kahdessa (2)
tutkimuksessa tulokset osoittivat mindfulness-intervention  vahentavan
kayttaytymiseen ja huomiointikykyyn liittyvida ongelmia, kuten ADHD ja
ylivilkkausoireita tai aggressiivisuutta (Crescentini ym., 2016; Koncz ym., 2021).
Yksi (n=1) tutkimuksista totesi intervention vaikuttaneen merkittavasti lasten
metakognitioon opettajien raportoimana (Vickery & Dorjee, 2016).

Kaksi (n=2) tutkimuksista keskittyi my0s fysiologisten vaikutusten
mittaamiseen. Ensimmaisessa tutkimuksessa mitattiin muutoksia unkarilaisten
lasten kortisolotasoissa hiuksista mitattuna, mutta fysiologisia vaikutuksia ei
tassa tutkimuksessa havaittu lainkaan. Sen sijaan  unkarilaisten
ykkosluokkalaisten tyttdjen tydmuistin  mahdollista paranemista todettiin
tutkimuksessa intervention seurauksena (Koncz, 2021). Toisessa tutkimuksessa
mitattiin oppilaiden sykevalivaihtelun muutoksia, mutta tassakaan tapauksessa
fysiologisia muutoksia ei havaittu koeryhman ja kontrolliryhman valilla.
Parasympaattisen hermoston, eli autonomisen hermoston osan aktiivisuuden
tasossa, tarkalleen ottaen sydamen sykkeen ja hengitystaajuuden
hidastumisessa huomattiin kuitenkin muutosta, tosin tamakaan muutos ei ollut

kovin merkittava kontrolliryhmaan verrattuna (lvaki, 2021).
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TAULUKKO 3. Alkuperaisilmaukset, suomennetut pelkistykset ja ylaluokat

Alkuperaisilmaisu Pelkistys Yldluokka
significant improvements in self-esteem Kohonnut itsetunto
ability to ... be more self- Kyky tuntea myotatuntoa itsed _ o . .
] Mindkuva ja tietoinen hyvaksyminen
compassionate kohtaan
significant improvements in Mindfulness Tietoinen lasndolo
ability to regulate emotions Kyky tunteiden saatelyyn

ability to ... experience more positive
affect

Positiivisten tuntemusten kokeminen

yoga/mindfulness interventions may

improve symptoms of anxiety among Ahdistusoireiden vaheneminen
students.
The mindfulness program lowered Ahdistuneisuuden kokemusten
anxiety levels viaheneminen Tunteiden kokeminen

increase in ...positive emotionality (PE) | Positiivisten tunteiden kokeminen

Negatiivisten tuntemusten

decrease in negative emotionality N )
vdaheneminen

beneficial effects of both trainings in
reducing children’s internalizing
problems such as anxiety

Ahdistuneisuuden kokemusten
vaheneminen

significant improvement in emotional

Eldmanlaadun paraneminen
and psychosocial quality of life g

Yleinen eldménlaatu ja tyytyvaisyys

significant improvements in ... Life

Tyytyvaisyys elamdan
Satisfaction yytyvaisyy

Estoisuuden poistuminen uusien

decrease in inhibition to novelty (IN) .
asioiden suhteen

Sosiaalinen orientaation

increase in social orientation (SO) lis33ntymi
isdantyminen

a positive effect on ... deficits of self- Itsekontrollin ongelmien o .
. . Sosiaalisuus ja sopeutuvuus
control vahentyminen
a positive effect on ... aggressiveness Aggressiivisuuden vahentyminen

significant improvements in ... school

Kyky sopetutua koulumaailmaan
adjustment syl

a positive effect on the reduction of . X o .
L . Keskittymiskyvyn lisddntyminen
pupils’ attention problems

increase in ... attention (AT) Keskittymiskyvyn lisaéantyminen Keskittymiskyky
reducing problems associated with Keskittymiskyvyn tai ylivilkkauden
ADHD such as inattention ongelmien vaheneminen
significant improvements in ... Positive Ajatusmaailman positiivisuuden
Outlook lisddntyminen

the working memory capacities of girls

significantly improved as a result of the Tyomuistin paraneminen Kognitio
intervention.
significant improvements in meta- Metakognitiivisten taitojen
cognition paraneminen
a trend towards increased
parasympathetic activity could be seen Fysiologiset hyodyt Fysiologiset muutokset

over time
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Tutkijoiden mittareiden avulla tulkitsemat tulokset olivat jo ennen varsinaista
luokittelua hyvin moninaisia, mutta teemoittelun myo6ta huomattiin yksittaisten
tutkimusten kasitelleen monen eri teeman sisaltda. Ainoassa suomalaisessa
tutkimuksessa, jossa tutkimuksen kohteena oli mindfulness-harjoitteiden
vaikutus 12-15- vuotiaiden elamantyytyvaisyyteen, merkittavia vaikutuksia
alakouluikaisten kohdalla ei todettu lainkaan, mutta sen sijaan vanhempien
oppilaiden kohdalla tulokset olivat merkittavia (Lassander ym., 2021). Muut
(n=10) tutkimusta esittelivat tuloksia liittyen joko Minakuvaan ja tietoiseen
hyvaksymiseen (n=3), Tunteiden kokemiseen (n=5), Yleiseen elaméanlaatuun ja
tyytyvaisyyteen  (n=2)  Sosiaalisuuteen ja  sopeutuvuuteen  (n=3),
Keskittymiskykyyn (n=3), Kognitioon (n=3), tai Fysiologisiin muutoksiin (n=1).
Mindfulness-harjoitteilla vaikuttaisi tulosten jakautumisen perusteella olevan
hyvin samankaltaisia vaikutuksia eri tutkimuksissa, vaikka niissa tutkittiin osittain
eri  asioita. Lahtbasetelmat, etenkin  mindfulness-menetelmat seka
aineistonkeruutavat, erosivat toisistaan paikoitellen merkittavasti. Erityisesti
tunteiden kokemisen ylaluokkaan liittyvat positiiviset vaikutukset, kuten kyky
tunteiden saatelyyn, ahdistuneisuuden tuntemusten vaheneminen ja
negatiivisten tunteiden vaheneminen olivat merkittavasti edustettuna eri
tutkimusten tuloksissa. Alkuperaisilmaukset, suomennetut pelkistykset ja
ylaluokat ovat selkeammin eriteltyna taulukossa 3 ja tutkimustulosten ylaluokat

on kirjattu tutkimuskohtaisesti taulukkoon 4.
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TAULUKKO 4. Tutkimustulosten ylaluokat tutkimuskohtaisesti

Yleinen

Lassander ym. (2021)

Mindkuva ja
tietoinen
hyvdksyminen

Tunteiden
kokeminen

elamanlaatu
ja
tyytyvaisyys

Sosiaalisuus

ja Keskittymiskyky
sopeutuvuus

Kognitio

Fysiologiset
muutokset

Yoo, Yang & Lee, In.

(2013)
de Carvalho ym.

(2017)
Bazzano ym. (2018)

Poli ym. (2022)

Koncz ym. (2021)

Suarez-Garcia ym.

(2020)
Amundsen ym..

(2020)
Vickery, C. E., &

Dorjee, D. (2016)
Crescentini ym.

(2016)
Ivaki ym. (2021)
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6 POHDINTA

6.1 Keskeiset havainnot ja johtop&aétbkset

Tassa tutkielmassa yhtena tavoitteena oli selvittaa, miten paljon mindfulness-
harjoitusten vaikutuksia on tutkittu juuri alakouluikaisten kanssa tehtyna
maailmanlaajuisesti 2000-luvulla. Paatavoitteena oli selvittaa, millaisia
tutkimustuloksia aiheeseen liittyvien tutkimusten my6tda on saatu.
Tutkimusaineisto  koostui 11 tutkimuksesta, joista kaikki kasittelivat
tietoisuustaitojen harjoittelua interventioiden keinoin alakouluikaisten lasten
kanssa.

Aineiston tutkimusten tulosten pohjalta I0ydetyt keskeiset havainnot
osoittavat, ettd mindfulness-harjoitusten vaikutukset ovat pitkalti oppilaiden
hyvinvoinnin, tunne-elaman, ajattelun, kaytdksen, kognition ja fysiologisten
vaikutusten kannalta positiivisia, ja ne heijastavat teoriassa mainittuja
mindfulness-harjoitteiden aikaansaamia positiivisia vaikutuksia. Varsinkin
positiivisten tunteiden kokemisen lisaantyminen oli edustettuna useiden
tutkimusten tuloksissa, mika saattaa viitata yleisen hyvinvoinnin kasvuun. Myos
minakuvan paraneminen ja sosiaalisuuden lisdantyminen nousivat merkittaviksi
positiivisiksi vaikutuksiksi tutkimuksissa, eika niiden merkitysta liene syyta
vahatella niin ikdan yleisen hyvinvoinnin parantajana. Keskittymiskyvyn ja
kognitiivisten taitojen lisdantyminen puolestaan viittaisi mindfulness-harjoitteiden
olevan vayla varsinkin koulumenestyksen kasvulle, ja keskittymiskykya lisaavana
tekijana harjoitteet saattavat parantaa koulurauhaa ja yleistéd ilmapiiria
luokkahuoneessa aiemmin mainittujen tekijoiden ohella.

Mindfulness-harjoitusten kayttédnotto koulumaailman arjen kaytanteisiin
voi kuitenkin olla haasteellista, mikali opettajia itse ei tietoisuustaitojen
harjoitteluun kouluteta tai edes ohjeisteta. Aineiston sisaltdmien tutkimusten
interventiot olivat ammattilaisten tekemia, ja vaikka osassa tutkimuksista

opettajat saivat itse harjoituttaa oppilaita, oli heitd ohjeistettu niiden

29



jarjestamisessa perinpohjaisesti. Harjoitteita oli myos tehty suhteellisen pitkaan
ennen kuin varsinaisesti merkittavia vaikutuksia havaittiin, joten mikali
tietoisuustaitojen harjoittelua paatetaankin sisallyttaa luokkahuonetydskentelyn
oheen, huomattavia positiivisia vaikutuksia ei valttamatta havaita Iyhyella
aikavalilla. Kaikissa aineiston tutkimuksissa aikaikkuna, jossa harjoituksia
jarjestettiin, oli useiden viikkojen mittainen. Kuitenkin esimerkiksi jo yksikin
harjoitussessio viikossa kahdeksan viikon ajan tuotti eraassa tutkimuksessa
lukuisia oppilaiden hyvinvointia lisaavia vaikutuksia (Poli ym., 2022). Fowelin
(2014) myods muistuttaa omakohtaisten kokemustensa perusteella, etta jo
lyhyetkin mindfulness-harjoitukset voivat vaikuttaa lasten stressaantuneisuuden
vahenemiseen, mikali niita jarjestetaan saannollisesti.

Vaihtelua oli myos runsaasti erilaisten interventioiden harjoitteiden
sisalldissa. Osassa tutkimuksista harjoitussessiot sisalsivat hyvin monipuolisia
keskittymiseen ja havainnointiin liittyvia harjoitteita, kuten syomiseen,
kehontuntemuksiin ja kdvelyyn huomiota kiinnittavia tehtavia, joita hyddynnettiin
vuoroviikoin tutkimuksen eri vaiheissa. Toisissa tutkimuksista paapainona oli
keskittyminen hengitysharjoituksiin ja erilaisten jooga-asentojen muodostaminen.
Tulosten valossa on edelleenkin vaikea sanoa, milla metodeilla ja miten pitkalla
aikaikkunalla toteutetut interventiot ovat kaikista tehokkaimpia positiivisten
vaikutusten kannalta. Kaikki tutkimustulokset kuitenkin viittasivat hyvinkin
erilaisten mindfulness-harjoitteiden vaikuttavuuteen hyvinvoinnin edistajana. On
siis mahdollista, etta varsinaiset harjoitteiden kaytannolliset sisallot eivat liity
harjoitteiden vaikuttavuuteen, vaan lahinna tietoinen lahestymistapa ja se
mielentila, joissa harjoitteita tehdaan. Mikali oppilaille on annettu selkeat
ohjeistukset siihen, miten mieli tulee keskittaa nimenomaan tiettyinin kokemuksiin
ja asioihin, itse keskittymisen kohteen luonteella ei iimeisesti ole kovin suurta
merkitysta. Tama tukisi teoreettisen viitekehyksen ideaa siita, etta "tietoinen, ei-
arvioiva lasnaolo” on juuri se harjoitteiden vaikuttavaa mekanismia kuvaava
termi. Tieteellisen uskottavuuden nimissa harjoitteiden standardisointi olisi
kuitenkin suotavaa, silla niin monenlaisten erilaisten mindfulness-kokeilujen
tuodessa samanlaisia positiivisia vaikutuksia yksiloille, ei ilmiota ja sen
mekanismeja selvastikaan tunneta vield tarpeeksi hyvin. Lisatutkimukselle on

kaikesta huolimatta siis tarvetta, silla myds esimerkiksi mindfulness-harjoitteiden
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mahdollisista haittavaikutuksista tama tutkielma ei anna laisinkaan kuvaa, koska

tutkittavassa aineistossa kyseista puolta ei ole tutkittu laisinkaan.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Taman Kkirjallisuuskatsauksen luotettavuus perustuu siihen, etta sen
tarkoituksena ei ollut maarallisesti tarkastella eri tutkimuksissa saatuja
mittaustuloksia, vaan nimenomaan saatujen tuloksien sanallista ulottuvuutta
laadullisen tutkimuksen periaatteiden mukaisesti. Kirjallisuuskatsaus siis kerasi
sisallonanalyysin keinoin yhteen tutkijoiden omista mittauksista muodostettuja
sanallisia tulkintoja mindfulness-harjoitteiden vaikutuksista, ja nain ollen
tutkielman tulokset kuvaavat  tutkimusten tuloksia  yleisemmalla
aihekokonaisuuksien tasolla. Haittapuolena tassa lahestymistavassa on
kuitenkin se, ettd se ei anna kovin tarkkaa kuvaa yksittaisten mindfulness-
harjoitteiden mitattavissa olevista vaikutuksista, vaan kertoo juuri koko
mindfulness-kasitteeseen  liittyvien  harjoitteiden ~ monipuolisen  kirjon
aikaansaamista vaikutuksista kokonaisuutena. Myos mindfulnessiin ja sen
filosofisiin |ahtokohtiin suopeasti suhtautuvan analyysin tekijan tulkinnat
varsinaisen aineiston tutkijoiden ja alan ammattilaisten tulkinnoista saattavat
antaa liian kaunistelevan kuvan mindfulnessin hyodyista, ja jotain olennaista voi
talléin mahdollisesti jaada sisallon tulkinnassa sanomatta. On kuitenkin
merkittavaa, ettd kaikki analysoitavat tutkimukset osoittivat mindfulness-
harjoitteiden tarjoavan edes jotakin positiivista oppilaiden hyvinvoinnille.

Tama tutkimus toteutettiin hyvan tieteellisen kaytannon ja eettisten
periaatteiden mukaisesti. Talla tarkoitetaan asianmukaisuutta, rehellisyytta ja
huolellisuutta liittyen  tutkimuksen kaikkiin  vaiheisiin  (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2012). Tuomi ja Sarajarvi (2018) kertovat hyvaan
tutkimuskaytantoon kuuluvan selkedn dokumentoinnin ja loogisen paattelyn
ohella tarkoituksenmukaisten ja oleellisten tutkimuskysymysten esittamisen ja
niihin vastaamisen seka tutkimuksen kannalta sopivan aineiston keruun. Tassa
tutkimuksessa on pyritty johdonmukaisuuteen ja selkeyteen raportoinnissa,
jasentelyssa, tavoitteiden esittelyssa sekd kokonaisuuden eheydessa.
Aineistonkeruun  menetelmassa noudatettin  systemaattisuutta ja se

dokumentoitiin  tarkasti ja tarkoituksenmukaisesti. Tutkimuksen aiheen
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merkittavyys perusteltiin ja teoreettinen viitekehys johdettiin aiemmin tuotetusta
kirjallisuudesta, jolla todettin myos olevan selkea yhteys aineiston kanssa.
Tutkimuksessa noudatettiin edelld mainittujen seikkojen lisaksi analyyttista
tarkkuutta ja saadut johtopaatokset pohdintoineen perustuvat vertailukelpoisen
aineiston johdonmukaiseen analyysiin seka aiemmin tuotettuun tietoon
suhteuttamiseen, kuten laadullisessa tutkimuksessa kaytantona tulisikin olla
(Tuomi & Sarajarvi, 2018).

6.3 Yhteenveto ja jatkotutkimusideat

Mindfulness-harjoitteiden  mahdollisuuksia lasten yleisen hyvinvoinnin,
keskittymiskyvyn ja kayttaytymisen seka kognitiivisen valppauden ehostajana ei
tulisi taman Kkirjallisuuskatsauksen valossa aliarvioida, vaan harjoitteita tulisi
mahdollisuuksien mukaan ottaa kayttoon kouluissa ja tutkia jatkossa entista
enemman, jotta niiden todellisista hyddyista saataisiin tieteellisen uskottavuuden
vuoksi parempi yleiskuva. Tutkimustulosten merkitys myds kasvatustieteelle ja
esimerkiksi juuri opettajan ammatille lienee merkillepantava, silla saadut tulokset
voivat mahdollisesti valaista lasten kouluhyvinvoinnin ehostamiseen liittyvaa
ongelmaa. Lasten ja nuorten yleisen hyvinvoinnin parantamiselle on siis
tutkimustulosten valossa mahdollisesti jo olemassa oleva tydkalu, jolla voi oikein
kaytettyna olla merkittavia yhteiskunnallisia hyotyja. Mikali tassa tutkimuksessa
kasiteltyja harjoitteita voidaan sisallyttaa opetussuunnitelmaan, ja mikali
tamankaltaisille harjoitteille suostutaan antamaan tilaa ja aikaa koulumaailmassa,
voidaan parhaassa mahdollisessa tapauksessa lievittda yhteiskunnalle kalliiksi
tulevia lasten ja nuorten psykologisia ongelmia, kuten ahdistusta ja masennusta.
Taman tutkimuksen valossa ei voida kuitenkaan esimerkiksi sanoa, miten pitkalle
aikuisuuteen harjoitteiden vaikutukset ulottuvat, tai ulottuvatko ne laisinkaan,
mikali yksild ei jatka tietoisuustaitoihin liittyvaa harjoittelua myodhemmin
elamassaan. Tietoisuustaitojen harjoittelun normalisointi osaksi yhteiskunnallista
keskustelua voisi kuitenkin tarjota uudenlaisia mahdollisuuksia ilmion
tarkastelulle ja jatkotutkimuksen rahoitukselle. Jatkoa ajatellen olisi myo6s
tarkeda, ettd harjoitteita sekd mittaukseen tarkoitettuja kyselylomakkeita

standardoitaisiin sellaiseen muotoon, jossa ne ovat sovellettavissa eri ikaisten

32



kanssa maailmanlaajuisesti. Myos suuremmilla otannoilla, ja kurinalaisemmilla

menetelmilla tehdyille pitkittaistutkimuksille vaikuttaa olevan tarvetta.
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