TULOKSET

KUVAUS
MINDFULNESS-
INTERVENTIOISTA

Millaisia vaikutuksia mindfulness-harjoitteilla ~ Hotus
on hoitotydntekijdiden kokemaan NAYTTOVINKKI®
psykologiseen hyvinvointiin? 2/2024 — Paivitys (4/2020)

Mindfulness-harjoitteiden avulla on mahdollista vdhentaa hoitoty6ntekijéiden

« stressitasoa'?

« ahdistuneisuutta'?

* masentuneisuutta'?

* tybuupumusta's

*  myotatuntouupumusta’

« turhautumisen ja vihan tunteita?

Mindfulness-harjoitteiden avulla on mahdollista lisata hoitotyontekijéiden

« myotatuntoa itse& kohtaan':23

e tyGtyytyvaisyytta'2

« mielenrauhaa ja seesteisyytta'?2
» hyvinvointia'

« elamanlaatua’
 tietoisuustaitoja3

Hoitoty6ntekijéiden kokemusten mukaan mindfulness-harjoitteet voivat edistaa

* myonteistd vuorovaikutusta potilaiden ja kollegoiden kanssa?
» herkkyytta kohdata potilaan kokemukset?

» valmiuksia kohdata ja kasitella monimutkaisia tilanteita?

» ongelmanratkaisukykyja?

Katsauksen? tekijat arvioivat lisaksi, ettd tulosten perusteella harjoitteet voivat valillisesti
edistad potilasturvallisuuden toteutumista.

Mindfulness-harjoitteiden toteuttamiseen voi liittya haasteita, kuten

» ajanpuute osallistua harjoitteisiin?

 harjoitteisiin littyva epamukavuuden tunne?

» omien paivittaisten harjoittelurutiinien yll&pitdminen?

» psykologista hyvinvointia uhkaavien oireiden mahdollinen voimistuminen tilapaisesti
harjoittelun myotas

Mindfulness-harjoitteita toteutettiin eri tavoin ja ne sisélsivat erilaisia harjoitteita’23, kuten oman kehon
tuntemusten kuuntelemista ja tunnistamista’, keskittymisharjoituksia', rentoutumisharjoituksia?, joogaa?
tai ohjattuja mielikuvaharjoitteita'2.

Harjoitteita toteutettiin ryhmamuotoisesti’-? tai yksin'-? seka kasvokkain'-23 tai teknologiaa
hyodyntaen' 23, Harjoitteiden kestot vaihtelivat 10 minuutin paivittaisista harjoitteista viikoittaisiin 30—120
minuutin harjoitteisiin tai erilaisiin useamman péivan retriitteihin2.
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Hoitotyd on fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa*. Se
koostuu erilaisista osa-alueista (fyysinen, emotionaalinen,
kognitiivinen ja organisatorinen tyd), joista osa on vaikeasti
eroteltavissa®. Kuormitus ja siihen yhteydessa oleva stressitila,
voivat johtaa tyduupumukseen® sekd heikentyneeseen
tydhyvinvointiin, mielenterveyteen® ja eldmanlaatuun®’.
Tyduupumus puolestaan on yhteydessa heikentyneeseen
potilasturvallisuuteen, hoidon laatuun, potilastyytyvaisyyteen
seka hoitajien tydn tuloksiin ja organisaatioon sitoutumiseen.
Perinteisesti tybuupumusta on tarkasteltu yksilétason
ongelmana, mutta sita on lisdantyvasti suositeltu
tarkasteltavaksi organisaatiotason kysymyksena.8
Hoitoty®ntekijéiden hyvinvoinnin lisddmiseksi tarvitaan siten
seka organisaatio- etta yksilélahtdisid menetelmia.
Yksilélahtdisten menetelmien tavoitteena on stressin hallinnan
lisadminen?, yksilollisen resilienssin’®'! sek& mielenterveyden
ja hyvinvoinnin vahvistaminen'2. Mindfulness*-harjoitteet ovat
yksi keino vahvistaa yksilén psykologista hyvinvointia erilaisten
harjoitteiden, kuten hengitys- tai rentoutumisharjoitusten,
avulla’®. Mindfulness perustuu menetelmana tietoiseen
lasndoloon ja havainnointiin. Harjoitteissa keskeista on
pyséhtyminen, tarkkaavuuden suuntaaminen, keskittyminen ja
havainnointi’3.

*Suomeksi kaytetdadn myds kasitetta tietoisuustaidot
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2/2024 — Paivitys (4/2020)

Tama paivitys perustuu kolmeen katsaukseen. Paivitykseen on lisatty vuonna 2022
julkaistu jarjestelmallinen katsaus?3, jossa tunnistettiin mindfulness-pohjaisia
menetelmia ja tulosmuuttujia seka arvioitiin menetelmien vaikutusta hoitoty6n
ammattilaisten psykologiseen hyvinvointiin. Katsauksen aineisto koostui 11
alkuperaistutkimuksesta vuosilta 2014-2020. Tutkimukset oli tehty Malesiassa (2),
Kiinassa (2), Iranissa (2), Australiassa (1), Yhdysvalloissa (1), Irlannissa (1),
Japanissa (1) ja Portugalissa (1). Tama paivitys korvaa Nayttévinkin 4/2020, joka
perustui vuonna 2019 julkaistuun jarjestelmélliseen katsaukseen’, jossa selvitettiin
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) -menetelman ja siihen perustuvien
interventioiden vaikuttavuutta sairaanhoitajien psykologisen stressin
vahentamisessa seka vuonna 2017 julkaistuun mixed methods -katsaukseen?, jossa
selvitettiin mindfulness-harjoitteiden vaikutuksia seka sairaanhoitajien nakemyksia
mindfulness-harjoitteiden hyddyista ja haasteista. Katsauksissa aineistot
muodostuivat 91 ja 322 alkuperaistutkimuksesta. Katsausten menetelmallinen
toteutus on kuvattu yksityiskohtaisemmin alkuperaisissé julkaisuissa'-23. Katsausten
laatu arvioitiin JBI:n jarjestelmallisen katsauksen arviointikriteeristélla.”

KAYTTOKELPOISUUS SUOMESSA

Tulokset ovat sovellettavissa suomalaisessa hoitotyén kontekstissa.
Mindfulness-harjoitteiden toteuttaminen on mahdollista ottaa osaksi arkirutiineja
yksinkertaistenkin harjoitteiden avulla.
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Psyykkisen kuormittumisen tunnistaminen ja siihen reagointi ovat tarkeita
tybuupumuksen ehkéisemiseksi ja hoitotydntekijéiden psykologisen hyvinvoinnin
lisddmiseksi. Vaikka organisaatioissa tulee huolehtia hoitotydntekijéiden
tyéhyvinvoinnista, jokainen tyéntekija voi myos itse vaikuttaa omaan
jaksamiseensa huolehtimalla psykologisesta ja fyysisesta hyvinvoinnistaan.
Mindfulness-harjoitteet ovat yksi vaihtoehto hoitotydntekijéiden psykologisen
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hyvinvointia uhkaavia oireita tietoisuuden lisdantyessa.
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LISATIETOA

Loéydat lisatietoa mindfulness-harjoitteista ja muista keinoista oman mielenterveyden
vahvistamiseksi MIELI ry:n kotisivuilta: www.mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi.
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