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Tietoisuustaidot ja
mielen ehdollistumat

OLLIVILJANEN

Artikkelissani kisittelen opiskeluun vaikuttavia
negatiivisia ajatusmalleja ja mahdollisuuksia nii-
den purkamiseksi tietoisuustaidoiksi kutsutun
menetelmdn avulla. Psykologian kognitiivisen
suuntauksen perusnikemyksen mukaan ajattelum-
me vaikuttaa ratkaisevasti sithen, miten koemme ja
kohtaamme maailman. Ongelmalliseksi asetelma
muodostuu, kun tulkintamme ovat siind méérin vir-
heellisid, ettd ne aiheuttavat ylimadréistd ahdis-
tusta, pelkoa tai toimintaa, joka ei ole toivottavaa
(Kéhkonen ym. 2008, 5-20.) Negatiivisesti ehdol-
listunutta ajattelua ja sen vaikutusta opiskeluun
on tarkasteltu kasvatustieteissi. Jack Mezirow
nimittdd mielen rajoittavia ajatusmalleja psyykki-
siksi vidristymiksi. Kasvatustieteiden kehityksen
kannalta on ensiarvoista tutkia ndiden vadristymi-
en syntyéd, niiden vaikutusta oppimiseen ja oppi-
jan hyvinvointiin sekd ennen kaikkea pohtia mah-
dollisuuksia opiskelijoiden psyykkisten vadristy-
mien purkamiseen.

Artikkelissani yhdistédn kasvatustieteiden ja
psykologian limittyvid késitykset niistd kognitii-
visista prosesseista, jotka vaikeuttavat ihmisen
toimintaa ja esittelen tietoisuustaidot, kognitiivi-
sen psykoterapian erdéin hoitomuodon. Teoreet-
tista taustaa vasten peilaan kokemuksiani tietoi-
suustaitojen vaikutuksesta ajattelun védristymiin
avoimen yliopiston opiskelijoilla.

On merkittdvaa, miten vapauttavalta tuntuu huomata, etta ajatuk-
sesi ovat vain ajatuksia, eivéatka ne ole yhta kuin siné tai todelli-
suus. (...) ajatusten tunnistaminen ajatuksiksi vapauttaa sinut nii-
den usein vaéristyneeksi luomasta todellisuudesta ja antaa mah-
dollisuuden selvédnékdisyyteen ja parempaan eléaménhallintaan.

—Jon Kabat-Zinn (Segal, Williams & Teasdale 2002, 41)

Kognitiivisen psykologian nousu 1960-luvulla
aiheutti vallankumouksen ihmistieteissd. Muutos
nikyi kasvatustieteissd kognitiivis-konstruktivis-
tisen oppimiskésityksend, jonka mukaan ihminen
on opitun tiedon aktiivinen rakentaja, ei ainoas-
taan sen passiivinen vastaanottaja. [hmisen aikai-
semmat uskomukset alettiin ndin ndhdd uusien
asioiden oppimisen perustana. (Vilkko-Riiheld
2001, 326, 333-338.) Kognitiivisen toiminnan pai-
notus oppimisprosessissa nikyi muun muassa
Albert Banduran tunnetussa teoriassa ihmisen
pystyvyydesti. Bandura ehdotti, ettd ihmisen us-
komukset omasta pystyvyydestd toimivat itsensi
toteuttava ennusteena. (Vilkko-Riiheld 2001, 498—
500.)

Pystyvyysuskomusten alkuperdd auttaa selit-
tdmadn ehdollistumiseksi kutsuttu ilmié. Ehdollis-
tuminen tapahtuu yksinkertaistaen silloin, kun
yksild oppii reagoimaan neutraaliin drsykkeeseen
kuin kyseessa olisi merkityksellinen drsyke. Eh-
dollistuminen kdynnistyy esimerkiksi yksilon jou-
tuessa tavalla tai toisella ahdistavaan tilanteeseen.
Tulevaisuudessa tuosta tilanteesta muistuttavat
neutraalit drsykkeet tai pelkka tieto vastaavanlai-
seen tilanteeseen joutumisesta voivat laukaista
hinessé epamiellyttdvdn tuntemuksen, ikdin kuin
edessd olisi vdistimattd uhkaava paikka. Tama
ehdollinen drsyke aiheuttaa pelkoa tai ahdistusta,
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joka puolestaan vaikeuttaa toimimista tuossa muu-
ten neutraalissa tilanteessa, josta mielen ehdollis-
tumat tekevit hankalan.(Vilkko-Riiheld 2001, 317—
321)

Thmisen uskomusten ja toiminnan vilisten suh-
teiden tunnetuimpia tutkijoita kasvatustieteissd on
Jack Mezirow. Uudistavan oppimisen mallin kehit-
tanyt Mezirow (1996, 30-35) maidrittelee psyykki-
set vddristymdt ennakko-olettamuksiksi, jotka ai-
heuttavat aiheetonta pelkoa ja jotka puolestaan
hankaloittavat tai rajoittavat elimdadmme. Esimerk-
kind vddristymien synnystd Mezirow (1991, 138—
139) kdyttdad lasta, jota moititaan varttuessaan jat-
kuvasti epdonnistumisesta. Lapsi kokee tdlldin
epdonnistumisen olevan kiellettyd ja kokee pel-
koa joka kerta, kun epdonnistuminen on mahdol-
lista. Onnistumisen médrittely on aina kuitenkin
perhe- tai kulttuurisidonnaista, eikd tdten johdu
suoraan todellisuudesta. Tédstd huolimatta lapsi
kehittdd mielessdén painajaiskuvia epdonnistumi-
sen seurauksista, julkisesta ndyryytyksestd tai
hylatyksi tulemisesta aina, kun kokee olevansa al-
tis epdonnistumiselle, siind mielessd kuin hinelle
epdonnistuminen on mééritelty. Tdma pelko puo-
lestaan varjostaa lasta hénen varttuessaan. Mezi-
row Viittdd, ettd suurin osa ndistd vadristymisti
karisee aikuisuuden myd6td, mutta erityisen han-
kalat tuntemukset jadvit eldméién pidemmaiksi ai-
kaa. (Mezirow 1996, 33-35.)

Onko néille védristymille mitdén tehtdvissd? Me-
zirowin uudistavan oppimisen mallin tarkoitus on
vapauttaa ihminen alkuperdisisti ajattelun varis-
tymistd tuomalla ne pdivénvaloon ja hivittdmalla
ne kriittisen reflektion avulla. Mezirown mukaan
ainoastaan aikuisella ihmiselld on edellytykset kriit-
tiseen reflektioon, joten uudistavan oppimisen
malli on suunnattu nimenomaan aikuisopiskelijoil-
le. Mezirown teoriassa ennakko-olettamusten ky-
seenalaistaminen siind maérin, ettd niistd voisi
vapautua, vaatii pitkdllistd kriittistd reflektiota.
(Mezirow 1996, 35.) Artikkelissani tarkastelen lie-
vempiid negatiivista ajattelua, jolloin kevyempi
hoitomuoto voisi olla riittdvén tehokas. Niihin tar-
koituksiin sopiva tietoisuustaidoiksi nimitetty
menetelmai syntyi kognitiivisen psykologian suun-
tauksen sisdlld 1990-luvulla.

Tietoisuustaidot ja vaaristymien
paljastuminen

Psykologi Guy Claxton (2005, 310-312) esittelee
tietoisuustaitojen perustuvan ihmisen kykyyn ar-

vioida itseddn ikdan kuin etdisyydeltd. Tdma taito
on ihmiselle ominainen ja on pitkéllisen biologis-
neurologisen evoluution tulos. Thmisen aivot ky-
kenevit tarkkailemaan maailmaa kahdesta ndko-
kulmasta: yhtdiltd subjektin nakékulmasta, toisaal-
ta puolueettoman tarkkailijan asemasta, jolloin
subjekti, mukaan lukien tdmén ajatukset ja tunte-
mukset, ndhdéén siind toimivana objektina mui-
den joukossa. Tdssé tiedostamisen tavassa aivot
kykenevit tarkastelemaan yhtd aikaa ympéristoa
jaitseddn ympdriston toimijana. Talldin yksild ky-
kenee selkedmpiin havaintoihin ympéristostd ilman,
ettd subjektin motivaatiot tulevat yhtd vahvasti
havaintojen tielle. Molemmat tavat havaita maail-
ma ovat hyddyllisid, mutta tietoisuustaitojen pa-
rantava vaikutus on seurausta jalkimmaisestd, ih-
misen kyvystd tarkastella itseddn 'kolmannessa
persoonassa’.

Tietoisuustaitoja (eng. mindfilness) harjoitta-
essaan ihminen havainnoi kaikkea mielessdin ja
ruumiissaan tapahtuvaa tdssé hetkessi eli ryhty-
mittd kdsittelemdin mennyttd tai tulevaa. Ajatuk-
set, tuntemukset ja aistimukset tiedostetaan nii-
hin reagoimatta ja hyvéksytdén sellaisinaan. Tie-
toisuustaitojen menetelmdd kuvaa osuvasti sen
toinen suomenkielinen kdannds: tietoinen hyvik-
syvd ldsndolo. Yksinkertaisin keino harjoittaa tie-
toisuustaitoja on ajatusten ja niiden synnyttdmi-
en tuntemuksien tarkkailu niiden ilmaantuessa.
Tarkkailuun ei vaadita teknistd taitoa, pdinvastoin.
Mitd enemmén tietoisuustaidot ndhdddn suorit-
teena, sitd vihemmén harjoittamisesta on apua.
Toneaton (2002, 77) mukaan menettely toimii ni-
menomaan, kun kyse on ahdistusta aiheuttavista
ajatuksista. Tietoisuustaitojen ja psyykkisten vai-
ristymien vilinen yhteys syntyy siitd, ettd psyyk-
kiset vadristymét ovat madritelmaillisesti ulkoapéin
saatuja ehdollistuneita ajatusmalleja, jotka ilmene-
vit tiedostamattomina reaktioina. Néiden ajatus-
ten tarkkaileminen saattaa paljastaa ne ehdollistu-
miksi. Tdma on tietoisuustaitojen tirkein oivallus:
ahdistus ja pelko syntyvét valtaosin tiedostamat-
tomina, opittuina reaktioina sininsé neutraaleihin
tilanteisiin, minkd havaitseminen yhdessa ajatus-
ten sallimisen kanssa vdhentdd reaktioiden voi-
maa.

Tietoisuustaidot kuulostavat aluksi liian yksin-
kertaiselta menetelmaéltéd toimiakseen, kysehén ei
ole muusta kuin omien sisdisten prosessien ha-
vainnoimisesta ja hyviksymisestd. Mutta ihmisel-
le, joka on tottunut automaattisesti reagoimaan
mielen sisdltoon ilman sen suurempaa kritiikkia,
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tietoisuustaidot voivat tarjota radikaalin ndkokul-
man omiin ongelmiin. Menetelmén harjoittamiseen
sisdltyy myds muutama yleinen kompastuskivi.
Ensiksi, Holmbergin (2005, 84—85) mukaan ihmisil-
13 on yleinen oletus, ettd epdmiellyttidvistd tun-
teista ja ajatuksista on pyrittdva eroon. Tutkimuk-
sin on kuitenkin todistettu, ettd yrityksemme vélt-
tdd ikdvid ajatuksia vahvistavat niité ja tekevit niis-
té pitkdkestoisempia. Hyviksyvin tiedostamisen
tavoitteena on luopua kamppailusta omia ajatuk-
sia ja tunteita vastaan. Toiseksi, Claxton (2005, 313)
muistuttaa, ettd tarkastellessaan itseddn voi hel-
posti kilydd niin, ettei tarkastelu ole lainkaan neut-
raalia, vaan ihminen putoaa arvostelevan itsetie-
toisuuden tilaan. Téstd syystd tiedostamisessa on
otettava huomioon kaikki sisdiset prosessit, myds
ne, jotka pyrkivit “arvostelemaan” toisia proses-
seja. Kolmanneksi, menetelmdin saattaa liittyd mie-
likuva passiivisuudesta, mutta kysymys on suh-
tautumistavan muuttumisesta, jonka jilkeen toi-
minnan motiivit selkeytyvit ja toiminta palvelee
oikeaa tarkoitusta. Kuten Linehan asian kiteyttia:
tiettyihin tilanteisiin osallistuminen edellyttda ky-
ky4 ikddn kuin astua tilanteen ulkopuolelle (Segal
ym. 2002, 40).

Toneaton (2002, 74—76) mukaan menetelman
avulla on mahdollista oivaltaa erditd kognitiiviseen
toimintaan liittyvid olennaisia piirteitd. Ensiksi,
voidaan huomata, ettd ahdistavat ajatukset ovat
ehdollistumia eli ne syntyvit aiempien kokemus-
temme, uskomustemme ja asenteidemme pohjalta.
Tastd seuraa, ettd hankalat ajatukset eivét sellai-
senaan pidé paikkansa. Esimerkiksi itseen kohdis-
tuva tuomitseva ajatus on reaktio aiempaan eh-
dollistumiseen, ei sindnsé objektiivinen tieto itses-
td. Vield saatetaan oivaltaa, ettd ahdistavia ajatuk-
sia ei voi vilttid eikd hallita, silld hallinnan pyrki-
mys vahvistaa niitd. Talloin ymmarretdén, ettd vai-
keimmatkin ajatukset ovat vain ajatuksia ja sellai-
sina ohimenevid, kun niiden annetaan olla.

Tietoisuustaidot ovat saavuttaneet lyhyessd
ajassa poikkeuksellisen laajan kannatuksen psy-
kologian ja laajemmin ladketieteen alalla. Menetel-
mdén ldpimurto tieteellisessd maailmassa on perus-
tunut kattavaan tutkimuspohjaan, jonka mukaan
tietoisuustaitojen on todettu auttavan muun mu-
assa persoonallisuushiirididen, masennuksen,
kroonisen kivun ja ahdistuneisuuden hoidossa
(Kéhkonen ym. 2008; Kabat-Zinn 2007; Farmer &
Chapman 2008.) Artikkelini kannalta olennainen
kysymys on, voiko tietoisuustaidoista olla apua
aikuisopiskeluun liittyvien lievempien psyykkis-

ten védristymien késittelemisessa.

Aiemman tutkimuksen perusteella voidaan olet-
taa, ettd tietoisuustaidoista on hyotyd psyykkis-
ten vadristymien kyseessd ollen. Harveyn (2009,
2) mukaan tietoisuustaitojen terapeuttinen vaiku-
tus ilmenee nimenomaan niin, ettd henkilén ehdol-
listuneet ajattelumallit alkavat purkautua. Tietoi-
suustaitojen psykologian mukaan védristyneet ajat-
telumallit eldavit henkilon mielessd niin kauan, kuin
niiden aiheuttamia negatiivisia ajatuksia tai tunte-
muksia ei ndhdd vddristymistd johtuviksi, niihin
suhtaudutaan itsestddnselvyyksind ja niitd vas-
taan pyritddn jatkuvasti kamppailemaan.

Holland (2006, 1843) on puolestaan ollut opet-
tamassa tietoisuustaitoja valinnaisilla kursseilla
Yhdysvaltain korkeakouluissa ja ndhnyt opetus-
alalla kasvavan kiinnostuksen vaihtoehtoisia ope-
tusohjelmia kohtaan. Hollandin mukaan tietoisuus-
taidot voivat edistdd opiskelijoiden luovuutta,
psyykkistd hyvinvointia ja kykyd hallita muuta
opittua aineista paremmin. Shapiro ym. (1998, 586,
593) tutkivat kahdeksan viikkoa kestdvin tietoi-
suustaitojen perehdytyskurssin vaikutusta lddke-
tieteen opiskelijoiden hyvinvointiin. Tutkimuksen
mukaan tietoisuustaidoissa harjaantunut ryhmé
osoitti selvisti vihemmadn ahdistuneisuuden ja
masentuneisuuden merkkejé kuin verrokkiryhma.
Astinin (1997) tutkimuksessa yliopisto-opiskelijat
ilmoittivat yhti lailla psykologisten ongelmien vi-
hentymisestd harjoiteltuaan tietoisuustaitoja.

Kokemuksia vaaristymista ja
tietoisuustaidoista

Kokemukseni tietoisuustaitojen soveltamista ope-
tuksessa tulevat avoimen yliopiston opiskelijoita
koskevasta pienimuotoisesta kokeilusta. Opiske-
lijat suorittivat kokeilun aikana avoimen yliopis-
ton kursseja intensiiviseen tahtiin pyrkidkseen
opintojen pdittyessd yliopistoon opiskelemaan.
Joukko opiskelijoita (noin 30) perehdytettiin tie-
toisuustaitoihin ja pyydettiin kertomaan kirjallises-
ti kokemuksistaan.

Opiskelijat perehdytettiin tietoisuustaitoihin
suullisesti ja kahden menetelméa esittelevén teks-
tin kautta. Esittelyn jdlkeen opiskelijoita pyydet-
tiin harjoittamaan tietoisuustaitoja opiskelun ohella
1-2 viikon ajan. Jakson piitteeksi heitd pyydet-
tiin kertomaan kirjallisesti vapaassa muodossa
omista mahdollisista psyykkisistd vadristymistién,
niiden vaikutuksesta opiskeluun ja tietoisuustai-
tojen harjoittamisen kokemuksistaan. Tehtdva oli
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vapaaehtoinen, ja kirjallisen tehtévin suoritti lo-
pulta kahdeksan opiskelijaa. Osallistuneet opis-
kelijat kertoivat ajatuksistaan kiitettdvan avoimesti,
minki kenties mahdollisti se, ettd ajatuksiin suh-
tauduttiin jo esittelytekstissd ikédn kuin rakennet-
tuina tutkimuskohteina, ei ajattelijan persoonaa
paljastavina tosiasioina.

Opiskelijoiden kirjoitusten perusteella yleisin
hankalaksi koettu asia oli opiskeluun liittyva kiire.
Puolet kirjoituksista kisitteli vaikeuksia saada aika
riittdimédn opiskeluun. Tamin selittdd osaksi in-
tensiivinen opiskelutahti, mutta jokaisesta kirjoi-
tuksesta 10ytyi syvempid selityksid kiireelle. Kii-
reen kokemus ei ndhty absoluuttisena, vaan oman
ajattelun kautta voimistuvana.!

Eréddn opiskelijan (1) mukaan opiskelua vaikeut-
taa tydtaakan suuruus tai “ainakin sen kuviteltu
koko.” ”Kun sitten viimein aloitan tehtdvdn, olen
yvleensd kuluttanut niin paljon aikaa manatessa-
ni tyén tulevaa kokoa, ettd minulle tulee kiire
saada tehtdvd valmiiksi, enkd kiireen vuoksi pysty
tekemdidn parastani.” Toinen opiskelija (2) ker-
too samasta tapahtumaketjusta toisin sanoin:
”Kun tentti lihenee, tulee kiire ja alkaa hermos-
tuttaa, eikd lukeminen suju.” Hermostuminen ja
paniikin tunne kytkeytyvét itsensd tuomitsemiseen
erdélld opiskelijalla (3): ”H-hetkelld manaan sitd,
etten aloittanut lukemaan ajoissa. Puolet luku-
ajastakin menee aina itsed soimaten.”

Kaikissa edelld kuvatuissa katkelmissa kiireen
taustalla on psyykkisiksi vaéristymiksi mairitelta-
vid olettamuksia. Ne aiheuttavat tyon tekemisen
lykkd&dmisen, mikd vahvistaa kiireen kokemusta.
Kiireen kokemus puolestaan aiheuttaa paniikin
tunteen, joka vaikeuttaa suoriutumista.

Seuraavassa olettamuksessa kiireen kokeminen
on hyddyllistd suoriutumisen kannalta (4): ”Eh-
képd kiireelld onkin isompi positiivinen vaiku-
tus suoritukseen ja tuloksiin kuin mitd luulen-
kaan. (..) Paineen alla saan paljon aikaan, sekd
muutenkin usein hyvid tuloksia.” Onkin tehtdva
ero aikarajojen kannustavan vaikutuksen ja suori-
tusta heikentdvén paniikinomaisen kiireen koke-
muksen kanssa. Suoritusta heikentdvi ja ahdis-
tusta tuottava kiireen tunne on hyddytdn. Opis-
kelijat saattavat kuitenkin uskoa ahdistavan kii-
reen kokemuksen tuovan tehokkuutta, mikd voi
olla osasyy siihen, ettd védristymadt sdilyvit sitke-
dsti.

Toinen opiskelua hankaloittava asia oli nola-
tuksi tulemisen pelko (5): ”...jos esimerkiksi ryh-
mdssd pitdd keskustella jostain aiheesta, joka on

minulle uusi ja vihdnkin vieras, en uskalla sa-
noa mitddn. Pelkddn ensinndkin, etten ole vdlt-
tamdttd sisdistdnyt asiaa oikein ja sanoisin jo-
tain ihan virheellistd, ja pelkddn myos, ettd saan
itseni ndyttdmddn tyhmdltd muidenkin silmissd.”

Kyseisessi tapauksessa vadristymit yhtd lail-
la rajoittavat toimintaa. Alkuperiiset olettamukset
ovat, ettei henkild usko kykyjensd riittdvén “oike-
aan” keskusteluun ja ettd timé saa hinet “naytti-
miin tyhméltd”, mikd on tuomittavaa. Ndmé olet-
tamukset aiheuttavat suoraan sen, ettei henkild
uskalla osallistua keskusteluun.

Miten tdimé& noidankehd olisi tietoisuustaitojen
avulla viltettdvissd? Ensiksi, ndikemailld ahdistus-
ta ja pelkoa aiheuttavan ajattelun vaaraton, pa-
konomainen ja ohimenevi luonne. Kauhukuvien
tai ei-toivottujen seurausten maalailu mielessi
voidaan ndhd4 osana mielen sisdisti ajattelun vir-
taa, ei osana ulkoista todellisuutta. Edelleen saa-
tetaan ndhdi, ettd tiettyjen seurausten tuomitse-
minen ja pelkddminen johtuu ehdollistuneesta ajat-
telusta. Tietoisuustaitojen harjoittaminen saattaa
osoittaa, ettd pelon ja ahdistuksen nikeminen ope-
tettuina ajatusmalleina heikentdd olennaisesti nii-
den vaikutusta eldméén.

Pohjimmiltaan kaikissa kirjoituksissa opiskeluun
liittyvé pelko palautui pelkoon epdonnistumises-
ta, mikd kytkeytyi omanarvontunteeseen. Erds
opiskelija havainnollistaa timén syvéllisesti (6):
”Olen erittdin kriittinen itsedni kohtaan kaikes-
sa, mitd teen. Onnistumisenkin jdilkeen saatan
pohtia mitd voisin seuraavan kerran tehdd pa-
remmin. Aina pitid menestyd. Minulle on aina
sanottu kotona, ettd koulu pitdd hoitaa kunnol-
la. Olen ilmeisesti ottanut siitd aika paljon pai-
neita. Jos olen saanut esimerkiksi kokeesta ta-
voitettani huonomman numeron, masennun ja
petyn itseeni. (...) Epdonnistumisenpelko seuraa
koko ajan mukana. (...) Tuntuu jotenkin, ettd olen
huonompi ihminen, jos en menesty, vaikka tie-
ddnkin, etteivit asiat mene niin.” Tdssd tapauk-
sessa ihminen olettaa, ettd epdonnistuminen — ku-
ten se on hinelle méiritelty — merkitsee oman ih-
misarvon heikentymistd, huononemista ihmisen.
Olettamus aiheuttaa luonnollisesti pelkoa aina, kun
on olemassa pienikin ’epdonnistumisen” riski. Se
on ilmeinen virheellinen tulkinta, védristyma, silla
opiskelijan ihmisarvo ei heikkene arvosanojen las-
kiessa. Mutta tatd virheellisté tulkintaa opiskelija
ei itse huomaa. Tadll6in epdonnistumisen pelko
varjostaa opiskelua, ja opiskelija on tuskin kovin
tehokas tai hyvinvoiva.
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Opiskelijoiden vapauttavat
oivallukset

Toneaton (2002, 75-76) listaamat tietoisuustaito-
jen vapauttavat oivallukset 16ytyivit opiskelijoi-
den kirjoituksista. Seuraavan opiskelijan kirjoituk-
sessa on ymmadrretty, ettd aiemmat ehdollistumat
vaikeuttavat opiskelua, aiheuttavat “’vadrid” ha-
vaintoja, jolloin keskittyminen vaikeutuu. (7): "Sil-
loin voisi keskittyd juuri késilld olevaan asiaan,
eikd tarvitsisi miettid, miten on viimeksi epdon-
nistunut. Voisi oppia keskittymdcdn ns. oikeisiin
havaintoihin eikd olla niin helposti tunteiden
vietdvind. (...) Tuomitsevien ja arvottavien aja-
tusten huomaaminen voisi johtaa siihen, ettd
oppisi keskittymdcdn itse ongelman ytimeen, ei
vain valittamaan siitd, jolloin asia ei muutu mil-
lddin tavalla.” Tietoisuustaitojen mukaan tehok-
kain toiminta mahdollistuu niin, ettd ongelman tai
tehtdvin ympdriltd karsitaan yliméérdiset tunne-
reaktiot, niistd ikddn kuin astutaan ulkopuolelle,
jolloin ongelman objektiivisempi késittely nyky-
hetkessd mahdollistuu. Tdmé on mahdollista vain,
mikdli ajattelu ndhdédén ainoastaan ajatteluna.
Erés opiskelija koki omien ajatusmallien tark-
kailun hy6dylliseksi opiskelun tehostamisen kan-
nalta(l): ”Taitoa pystyd tarkkailemaan itseddn
Jja tuntemuksiaan kauempaa on hyodyllinen jo-
kaiselle. (...) Uskoisin jos pystyisin paremmin tie-
dostamaan ndmd tuntemukset voisin tarttua hdr-
kéd sarvista nopeammin ja saada enemmdn ja
parempaa aikaan.” Yhdelle opiskelijalle tietoi-
suustaidot antavat tydkaluja kyseenalaistaa omaa
ajattelua (4): "Mind en kerked’ -ajatuksen voisi
kuitenkin kyseenalaistaa melko helpostikin. (...)
"Miksi et muka kerked?” "Kerkedin jos aloitan
nyt.” 'Ei sinulla oikeasti ole kiire, tenttiin on vie-
ld reilusti aikaa, rauhoitu ja aloita nyt, niin ei
tule kiire.” Olennaista on, ettd opiskelija ymmar-
tdd ajatusten olevan vain ajatuksia. Oli kyse uhka-
kuvasta tai itsekriittisestd ajatuksesta, heikkenee
ajatuksen teho, kun se tiedostetaan.
Tietoisuustaitojen harjoittamiseen liittyva ylei-
sin kompastuskivi tuli ilmi seuraavassa kirjoituk-
sessa (6): "Tieddn kylld tdysin, ettd ndin ei pitdi-
si ajatella, mutta siltd se vaan tuntuu. (...) Tiedos-
tan kylld todellakin ongelmani, mutta en pddse
siitd eroon. Vaikka tieddn, ettd aina ei tarvitse
olla paras ja ettd se, kun tekee parhaansa, riit-
tdd, tunnen silti pettdvini jonkun epdonnistumi-
sellani.” Tietoisuustaidoista tulee tuskallinen tapa
muistuttaa omista puutteistaan, mikéli sen yhtey-

dessd ei harjoiteta ajatusten ja tuntemusten hy-
viksyntdd (Holmberg 2005, Claxton 2005). Ajatuk-
sia ei ole tarkoitus poistaa, eikd omia ajattelutapo-
jaan muuttaa, vaan niiden hyvéksyminen ehdol-
listumina riittdd. Holmbergin (2005, 79) mukaan
suorituspainotteisessa yhteiskunnassa konkreet-
tinen tekeminen korostuu ongelmaratkaisuissa,
myds mielen sisdisid ongelmia kisiteltdessd. Vaik-
ka tutkimukset osoittavat, ettd yritykset vikival-
loin muokata mielen prosesseja synnyttévit hel-
posti noidankehdn, jossa ahdistusta herdttdvid
ajatuksia ei voi tukahduttaa kuin hetkellisesti ja
téstd seuraava kokemus omasta puutteellisuudesta
ajattelun sddtelijand vahvistaa niitd. Oman ajatte-
lun hyviksyminen tuntuu hankalalta, mikali ajat-
telua on opetettu sddtelemiddn tai tuomitsemaan,
kuten opiskelijan tapauksessa, joka "tietdd, ettd ndin
ei pitdisi ajatella’.

Toinen tietoisuustaitojen soveltamiseen liitty-
vd ongelma oli opiskelijan ennakkoluulo tiedosta-
misen aiheuttamasta passiivisuudesta (4): ”Kdr-
siiko tehokkuuteni kuitenkin siitd, jos tuudittau-
dun liikaan kiireettomyyteen, jolloin en vdlttd-
mdttd aloita ollenkaan ajoissa.” Tiedostamisen
tarkoitus on kuitenkin poistaa vain toimintaa ra-
joittavaa irrationaalista ahdistusta, jolloin henkild
voi selkedlld mielelld arvioida, mitd toimintaa ha-
neltd vaaditaan, ja toteuttaa se. Ajatus, ettd rau-
hallinen tiedostaminen ja olosuhteiden hyviksy-
minen merkitsee passivoitumista, on harhaluulo.
(Segal ym. 2002.)

Lopuksi

Kokeiluun osallistuneet opiskelijat kokivat poik-
keuksetta tietoisuustaitojen harjoittamisen helpot-
tavan opiskelua ja ahdistavien ajatusten késitte-
lyd. Kokeilun onnistumisen kannalta heikkoutena
voidaan kuitenkin ndhdi esittelyn vajavuus. Me-
netelmédn perehdyttdmiseen tulisi kdyttdd enem-
min aikaa. Toinen ongelma saattoi olla se, ettd
opiskelijat tulkitsivat tietoisuustaidot ajatusten
sddtelemiseksi, jossa negatiivisia ajatuksia pyri-
tddn poistamaan psykologisilla tempuilla. Valmiik-
si kiireiset opiskelijat tuskin ehtivét opetella uusia
vaativia taitoja opiskelun lomassa. Téllainen vai-
rinkdsitys on voinut johtua esittelytekstien luon-
teesta tai jo pelkéstédn tietoisuustaito-suomennuk-
sesta, joka viittaa tekniseen osaamiseen.
Laajempi tutkimus voisi paljastaa, onko tietoi-
suustaidoista todella hyotyd opiskeluun liittyvi-
en haasteiden késittelemisessd. Mikéli nédin on,
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voidaan tietoisuustaitojen soveltamista aikuiskou-
lutukseen ja laajemmin opetusalalle perustella opis-
kelua haittaavien ajatteluviéristymien heikkene-
miselld, miki saattaa tuoda opiskelijoille parempia
oppimistuloksia kohentuneen keskittymiskyvyn
my6td. Tietoisuustaitojen opettaminen ei vaadi
suurta ajallista panostusta opettajalta, sen voi
hyvin toteuttaa kurssiopetuksen ohella tai lyhyi-
den valinnaisten kurssien muodossa.

Tietoisuustaitojen kayttdd tulee kuitenkin en-
nen kaikkea perustella opiskelijoiden hyvinvoin-
nilla. Esimerkiksi yliopisto-opiskelijoiden kokemat
mielenterveyshdiriot ja stressikokemukset ovat ta-
saisesti lisdéntyneet 2000-luvulla, miké aiheuttaa
opiskelukyvyn ja toimintakyvyn alenemista (Repo
& Pylkkdnen 2006, 12—13). Tietoisuustaitojen vas-
taus opiskelijoiden stressiin ei ole sen péihittdmi-
nen, vaan ratkaisevien kysymysten esittdminen
stressin luonteesta. Mistd ahdistavat ajatukset
tulevat? Mitd ennakko-olettamuksia menestymi-
sestd tai omanarvontunteesta ajatusten taustalla
on? Voidaanko ndmi ajatukset oppia hyviksy-
miin, ilman pyrkimystd muuttaa niité, olosuhteita
tai itsed?

Omien ajattelumallien tiedostaminen saattaa
myds tuoda oivalluksia, jotka eivit sininsd liity
ahdistaviin ajatuksiin, vaan omaan eliméantapaan
yleisemmin (2): “Eldmdssd mikddn hetki ei ole
oikea tai sopiva ja aina vain odottaa parempaa
hetked 'asioiden tekemiselle’. Sitd ei kummin-
kaan koskaan tule.” Tietoisuustaitojen perimmaéi-
sid tarkoituksia onkin nykyhetken hyvéksyminen,
jolloin siti ei tarvitse kroonisesti paeta kohti tois-
ta sopivampaa, miké olisi jo itsessddn opettami-
sen arvoista.
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