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Tiivistelma

Yh& useammassa organisaatiossa tehdaan nykyaan itdmaiseen henkiseen perinteeseen perustuvia
lasndoloharjoituksia. Naiden innoituksena on usein Jon Kabat-Zinnin buddhalaisesta perinteesta
muokkaama ja tunnetuksi tekemda tietoisuustaitoharjoittelumuoto, josta kaytetddn nimitysta
mindfulness, hyvéaksyva tietoinen lasnaolo. Se on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittamalla ny-
kyhetkessa tieten tahtoen ja arvostelematta huomiota asioihin sellaisina kuin ne ovat.

Tutkimukseni tavoitteena on kuvata mindfulnessia ja sen harjoittamista tydyhteisdissa selvittden
kasitteen kayttoa tassd kontekstissa. Tarkastelen mindfulnessia kehittamisotteen kéasitteen viite-
kehyksessa. Ymmartaakseni paremmin mindfulnessia kehittamisotteena ja havaitakseni selvem-
min sen luonnetta ja suosion syita vertaan sita kehittavaan tyontutkimukseen.

Tutkimustani kehystavat seuraavat tutkimuskysymykset: 1) millainen kehittamisote mindfulness
on, 2) miten kehittavat tyontutkijat ja mindfulnessia hyodyntavat kehittajat ovat yrittaneet taltut-
taa Kiiretta tydyhteisdissa, 3) miten tutkituissa kehittamisotteissa ymmarretaan ja kohdataan tyon-
tekijasubjekti ja millaisena ndhdaan tydntekijan rooli muutoksessa. Olen syventanyt analyysiani
edelld mainituista kehittamisotteista kiire-ilmion tarkastelun avulla, koska mindfulnessia on kehi-
tetty nimenomaan stressinhallintaan ja koska kiire on kiintedsti stressiin yhteydessa oleva ilmio.

Otin tutkimuksessani kaksi esimerkkid mindfulnessin soveltamisesta tydyhteisdissa. Toinen
esimerkki oli tyoterveyshuollossa kokeiltu lyhyt tietoisuustaitointerventio ja toinen Valtiovarain-
ministeriossa (VM) kehitetty ja kaytetty mindfulness-pysakki. VM:ssa kaytetystda mindfulness-
pyséakisté kerasin itse aineistoa osallistuvalla havainnoinnilla ja haastattelemalla pysakin kehitta-
jéa. Kehittdvan tyontutkimuksen osalta otin esimerkiksi kotipalvelutyohdon kehitetyn Kkiire-
intervention, saunotussuunnitelman.

Tutkimukseni osoitti, ettd organisaatiotutkimuksen alalla on syyta tehda ero ainakin lansimaista
perinnettd edustavaan ja tutkimaani itdmaista perinnetta edustavaan mindfulnessiin. Jalkimmai-
sessa ilmenee eroa muun muassa siind, kuinka syvallisesti ja pitkékestoisesti mindfulnessia pyri-
taan opettamaan. Kehittavan tyontutkimuksen ja mindfulnessin vertailu osoittaa, miten mindful-
ness on nykyajan individualistiselle kiirekulttuurille ominainen kehittdmisote. Siind painottuu
henkisten paamaarien toteuttaminen ja yksilon vastuu muutoksessa. Kehittava tyontutkimus on
tieteellistéa tutkimusta vuoropuhelussa kaytannon toimijoiden kanssa ja kehittdmisen yksikkdna
on toimintajarjestelma. Mindfulnessissa kehittdmisen yksikkéna on tyontekija ja siina kehitetadn
yksiléa ja yksilon suhdetta tydhon pyrkien parannuksiin myds tyohon ja tydorganisaatioon. Mind-
fulnessissa ei hyddynneta teoreettisia tydkaluja, vaan siina pyritdan eroon asioiden analysoinnista
ja arvottamisesta tekemalld buddhalaisesta perinteestd kumpuavia tietoisen lasna olemisen harjoi-
tuksia. Vastuu kiireen taltuttamisesta jaa siina tyontekijalle itselleen.

Avainsanat Mindfulness, kehittava tyontutkimus, kehittamisote, kiire
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1 Johdanto

Paa kolmantena jalkana, kuin viimeista paivaa.

Lauantai oli ehtinyt keskipaivaan, ja kiiruhdin paivan harrastuksesta kotiin.
Viikon kahdesta vapaapaivasta oli meneilladn ensimmainen, ja taas olin teh-
nyt lukujarjestyksen viikonlopuksi.

Harppoen painelin kotipihalla aamupéaivan menoista kohti iltapaivan menoja.
Tulin kotiin vaihtaakseni vaatteet ja jatkaakseni taas eteenpain.

Naapurini, vahan vanhempi mies, paistatteli paivaa talon pihamaalla. Siella
tapaan hanet usein. Vaihdamme pari sanaa paivan kulusta.

Tapansa mukaan naapuri hymyili — hieman arvoituksellisesti. Lyhensin va-
han askelia hanen kohdallaan, hidastin harppomista.

”Ma olen juossut koko paivan kieli vyo6n alla”, han sanoi ja naytti samalla Kii-
reettomyyden perikuvalta.

Aukaisin suuni ja sanoin hengastyneena: "Niin minakin. On aikamoinen hop-
pu tassa.”

"Mutta sinusta ei néae sita paallepain”, naapuri vastasi.

"Minusta sen sijaan nakee, ihan selvasti”, han lisasi ja osoitti itsedan.

Han astui lahemmaksi ja naytti t-paitaansa. Siina oli suuri kuva sudesta, jon-
ka suusta roikkui kieli.

T-paidan alareuna, siis suden Kieli, oli kuin olikin Kiristettyna farkkujen vyon
alle.

Kuitenkin meistad kahdesta miné& olin kiusallisen selvasti se, jonka kieli vyon
alla ndkyi ainakin kilometrin paahan.

Oma hossotys ja kiirehtiminen alkoi havettaa. VVaikka monen mielesta kysees-
sa olisikin ollut vain hupsu vitsi, minut naapuri heratti pohtimaan arkista mie-
lenrauhaa ja itsetuntemusta.

Miksi ei voisi antaa ajatusten kulkea rauhassa, edes vapaapaivana? Tuonakin
lauantaina valjastin ne aikajanalle, etenemaan maaratietoisesti tapahtumasta
aina vain seuraavaan. Hetkessa kiinni olemisen sijaan mieli vaelsi jo tulevassa.

Moni Kiireinen etsii juuri nyt mielenrauhaa meditaation ja mielenhallinnan
oppien avulla. Kurssit vetavat suuria maaria ihmisia, jotka haluaisivat loytaa
rauhan. En ihmettele.

Pienen hammennyksen jalkeen huomaan olevani aarimmaisen tyytyvainen
siihen, miten naapurin pieni t-paitademonstraatio heratti.

Jos juoksen taas kieli vyo6n alla, mietin nyt tarkemmin, miksi toimin niin.
(Tiina Rajamaéaki, Helsingin Sanomat 28.05.2013, A4.)



Tutkielmani on saanut alkunsa kiinnostuksesta ja ihmetyksestd: kiinnostuksesta siihen, mi-
ten meditaatio ja mielenhallinnan opit vetoavat nykyaikana suuresti kiireisiin ihmisiin ja
ihmetyksesta siihen, miten tydyhteisbjen kehittgjat ovat ottaneet ndma opit kayttoonsa.
Kasvanut kiinnostus meditaatioon ja siitd kumpuaviin mielen harjoitteisiin ei ndykaan vain
kirjakauppojen néita aiheita kasittelevien hyllymetrien pitenemisend ja tyévaen- ja kansa-
laisopistojen kyseisia tekniikoita opettavien kurssien tayttymisend. Se nakyy myos niiden
voimallisena tulona yrityksiin ja organisaatioihin tydyhteis6jen kehittdmismenetelmind.
Yha useammassa organisaatiossa tehddan nykyaan itdmaiseen henkiseen perinteeseen pe-
rustuvia lasnaoloharjoituksia. Huomion tarkoituksellinen suuntaaminen nykyhetkeen ja
siind lasna olemiseen on amerikkalaisen ladketieteen professori Jon Kabat-Zinnin buddha-
laisesta meditaatioperinteestda muokkaama ja tunnetuksi tekema tietoisuustaitoharjoitte-

lumuoto stressin- ja kivunhallintaan. Siita kaytetaan nimitystd mindfulness.

Kabat-Zinn oli ensimmaisi&, joka integroi mindfulnessin lansimaisiin parantamiskaytantoi-
hin. Hanen kehittamansa hyvaksyvaan tietoiseen lasndoloon perustuva kahdeksanviikkoi-
nen stressinhallintaohjelma (mindfulness-based stress reduction MBSR) otettiin la&ketie-
teen kayttoon vuonna 1979 Massachusettsin yliopistollisessa sairaalassa. Ohjelman pohjana
ovat hyvéksyvag, tietoista lasndoloa kehittavat meditaatioharjoitukset ja niiden sovellukset
stressin, kKivun ja kroonisten sairauksien hoitoon (Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn
2011, 16). Kabat-Zinnin (2012, 22) maaritelmaan mindfulnessista hyvaksyvand tietoisena
lasnéolona ja sen harjoittamisena tukeutuvat monet. Yksinkertaisesti ilmaistuna mindful-
ness on hetkesta toiseen avautuvaa tietoisuutta ja sité harjoitetaan siten, ettd huomio kiin-
nitetddn tarkoituksellisesti asioihin, joihin emme tavallisesti tuhlaa ajatustakaan. Hyvéksy-
Vé tietoinen ldsndolo on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittdmaélld nykyhetkessé tieten
tahtoen ja arvostelematta huomiota asioihin sellaisina kuin ne ovat (Williams ym. 2011, 67,

kursivointi kirjoittajien).

Kabatt-Zinnin kehittdmé& ohjelma tuli laajan yleison tietoisuuteen vuonna 1990 julkaistun
teoksen Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress,
Pain, and Illness myota. Sen jalkeen mindfulness on saanut osakseen runsaasti huomiota ja
suosiota. Kiinnostuksen kasvua mindfulnessiin kuvaa hyvin se, miten mindfulnessia kasitte-

levien julkaisujen maara on kasvanut vuosien varrella (ks. kuvio 1).



Kuvio 1. Mindfulness-julkaisujen méaara vuodesta 1980 vuoteen 2012
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Lahde: David S. Black 2013. Mindfulness Research Guide.
http://www.mindfulexperience.org. Vrt. Kabat-Zinn 2009, xxvii.

1980-luvun alussa mindfulnessia késittelevi& julkaisuja ilmestyi vain muutamia ja vuoteen
2013 tultaessa julkaisujen méara on moninkertaistunut. Psykologisen kirjallisuuden alalla
(PsycINFO) ilmestyi noin 100 vertaisarvioitua artikkelia mindfulnessista 2000 luvulle tul-

taessa. Vuoteen 2013 tultaessa artikkeleita on ilmestynyt jo yli 2 000. (Germer 2013, 12.)

Vaikka mindfulnessia kehitettiin alun perin lansimaisessa viitekehyksessa stressin- ja ki-
vunhallintaan klinikkaymparistossa, alkoi nopeasti ilmaantua erilaisia sovelluksia, joissa
paamaarana oli hyédyntdd mindfulnessin harjoittamista jokapdaivéisessa elamassa. Osa
naista noudatti Kabatt-Zinnin esimerkkia ja osa taas oli siité erillisia kehitelmia. Taulukossa
1 on lueteltu mindfulnessiin pohjaavia menetelmia ja teoksia, jotka ovat olleet merkkipaalu-
ja mindfulnessin suosion leviamisessd. Muun muassa erilaisissa psykoterapioissa ja neu-
vontapalveluissa alettiin kdyttad mindfulnessia jo yli 20 vuotta sitten. Kognitiivinen psyko-
terapia ja tietoisen lasndolon menetelma yhdistyi masennuksen hoitomuodoksi Segalin,
Williamsin ja Teasdalen tyon myoétéa (Mindfulness-based Cognitive therapy MBCT 1992) ja

uutena terapeuttisena suuntauksena ilmaantui myds dialektinen kayttaytymisterapia



(DBT).t Mindfulnessia hyddynnettiin myds Steven C. Hayesin ja hdnen tydoryhménsa (Hayes
et al. 1993) 1980- ja 1990-luvulla kehittdméssa terapiamuodossa nimeltddn Acceptance

and Commitment therapy (ACT, suomeksi HOT Hyvaksymis- ja omistautumisterapia).

Taulukko 1. Mindfulnessin merkkipaaluja tiella buddahalaisuudesta tyopaikoille

Mindfulness- Mindfulness-perusteiset interventiot
meditaatiot (Mindfulness-based interventions MBI)
(MM)

2500v.+ | Vipassana,
dzogchen ja
zen-meditaatio

1990 Mindfulness-based stress reduction (MBSR)

Kabat-Zinn Jon
Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind
to Face Stress, Pain, and IlIness

1993 Dialectical behavior therapy (DBT)
Linehan Marsha
Cognitive-Behavioral Treatment of Borderline Personality Disorder

1999 Acceptance and commitment therapy (ACT)

Hayes Steven C., Strosahl Kirk D. & Wilson Kelly G.

Acceptance and Commitment Therapy: An Experiential Approach to
Behavior Change

2002 Mindfulness-based Cognitive therapy (MBCT)

Segal Zindel, Williams Mark & Teasdale John

Mindfulness-based Cognitive therapy for depression: A New Ap-
proach to Preventing Relapse

2011 Williams Mark & Penman Danny
Mindfulness: A practical guide to finding peace in a frantic world
(suom. 2013, Tietoinen lasndolo. Loydéa rauha kiireen keskelld)

2011 Chaskalson Michael

The Mindful Workplace: Developing Resilient Individuals and Reso-
nant Organizations with MBSR

Sovellettu seuraavia lahteitd: Chiesa & Malinowski 2011, 404-405; Brown, Marquis & Guif-
frida 2013, 97; Chapman 2011.

Nykyaan mindfulnessin harjoittaminen on levinnyt klinikoilta ja terapiavastaanotoilta myos
tavallisiin tydyhteis6ihin erilaisten valmentajien, kehittdjien ja organisaatiotutkijoiden toi-
mesta. Mindfulnessista on tullut muoti-ilmio. Samalla mindfulnessista on tullut erittain elas-
tinen kasite, jolla viitataan hyvin erilaisiin interventioihin ja sovelluksiin, joiden historialli-
nen perusta ja tavoitteet voivat erota huomattavastikin toisistaan. Aiheesta meta-analyyseja
tehnyt Alberto Chiesa (2012; Chiesa & Malinowski 2011) tekee kahtiajaon ensinnakin ikiai-

1DBT juontaa juurensa Marsha Lineahiin (1993). Lineah on moninkertaisesti palkittu amerikkalainen psyko-
logian professori. Hinen mukaansa DBT on oppimisteorian, kognitiivisen teorian, dialektisen filosofian ja zen-
buddhalaisuuden integraatio (Geels & Wickstrom 2009, 413).
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kaiseen meditaatioperinteeseen kutsuen sitd mindfulness-meditaatioksi ja "moderneihin”
mindfulnessia hyédyntaviin interventioihin, mindfulness-perusteisiin interventioihin. Jal-
kimmaisista han erottelee Kabat-Zinnin kahdeksanviikkoista stressinhallintaohjelmaa hy6-
dyntévat suuntaukset (MSBR ja MBCT) ja psykologiset suuntaukset (DBT ja ACT). Edella
mainittujen liséksi voidaan erottaa lyhyet johdatukset mindfulnessiin (esimerkiksi yhden
tai muutaman tapaamiskerran ohjausta tietoiseen lasnéoloon nykyhetkessa) (Chiesa, Ser-
retti & Jakobsen 2013, 84).

Buddhalaisen meditaatioperinteen hyédyntadminen tydyhteisdissa on siis melko uusi ilmid.
Varsin uusi ilmio se on etenkin Suomessa. Siten sitéd on myds kuvattu ja tutkittu vahan. Jul-
kaisuja mindfulnessin harjoittamisesta ja sen vaikuttavuudesta tydyhteisdjen kehittamises-

sé ei 10ydy edes kansainvélisesti katsoen paljon.

Tutkimukseni tavoitteena on kuvata mindfulnessia ja sen harjoittamista tydyhteisdissa sel-
ventden kasitteen kayttoa tassa viitekehyksessa. Millainen kehittamisote mindfulness on?
Mité erityisté siind on kehittdmisotteena? Tutkimukseni tuo tietoa uudesta ja vahan tutki-

tusta ilmi6sta.

1.1 Meditoinnin ja mindfulnessin leviaminen tydyhteisdihin

Ei ole olemassa tilastotietoja siitd, kuinka moneen organisaatioon meditointi ja mindfulnes-
sin harjoittaminen on rantautunut. The Financial Timesin artikkelissa (24.9.2012) “The
mind business: Yoga, meditation, ‘mindfulness’ - why some of the west’s biggest companies
are embracing eastern spirituality” arvioidaan, ettd Yhdysvaltain suurista yrityksista joka
neljas on kaynnistanyt jonkinlaisen stressinhallintaohjelman. The Financial Timesin artik-
kelissa mainitaan muun muassa Cheerios muroista ja Hadagen-Dazs jaateldsta tunnettu yri-
tys General Mills, hakuyritys Google ja yksi Yhdysvaltain suurimmista sairausvakuutusyhti-

Oistd, Aetna, yrityksina, joissa itdmaisperaiset henkiset harjoitteet ovat vallanneet jalansi-



jaa. Esimerkiksi Googlen “Search Inside Yourself” -ohjelmassa mindfulness on tullut tutuksi

yli tuhannelle tyontekijalle.2

Artikkeliin haastateltu Medtronicin entinen toimitusjohtaja ja Harvard Business Schoolin
professori William George vakuuttelee meditoinnin ja lasn&oloharjoitusten etuja tydelaman
kannalta. Hanen mukaansa harjoitusten myota saavutetaan lasnéolokykya tytssa, mika
edistdd muita tyossa tarkeitd kykyja. Paatoksentekotaito kohenee ja edellytykset muiden
ihmisten kanssa tydskentelyyn paranevat ja samalla osataan olla taitavampia johtajia.
George toteaa, ettd hanelld itselladn on taipumusta eléa hyvin kiireista elamaa, mutta tietoi-
suustaitojen harjoittaminen pitaa hanet fokusoituneena siihen, mika on téarkeéa. Joitain har-
joitteiden henkinen perusta askarruttanee. The Financial Timesin artikkelissa kuitenkin esi-
tetdan, etteivat itdmaista henkistd perinnettd omaksuneet yritykset ja johtajat yrita kaan-
nyttaa tyontekijoitddn uuteen uskontoon, vaikkakin ne ovat esimerkiksi raatéaldineet talle
perustalle muun muassa johtamiskoulutusohjelmia. Artikkelissa vaitetddn myos, ettd us-
konnollisuudesta riisuttu ja tieteellisella tutkimuksella kvalifioitu itdmainen henkinen pe-
rinne on tulossa hyvéksytyksi osaksi yritysten valtavirtaa. Menestyneet lilkkemiehet henki-
sind guruina ja oppilaina, materiaalisen ja henkisen maailman vastakkainasettelun liuden-

tuminen, on nykyaikaa. 3

These contradictions - Buddhist teachers who aren’t Buddhists, corporations with
spiritual communities, capitalism embracing traditions that shun materialism - are
perhaps unsurprising in the modern age. Just as General Mills products are sold
around the globe, feeding people from India to Indiana, so too the fundamental ten-
ets of the world’s great religions are freely traded in every corner of the earth. The
result is that the people who work hard to make high-margin, low-calorie breakfast
cereals are at the same time striving to improve their spiritual equilibrium and even
get a taste of enlightenment. (The Financial Times 24.9.2012.)

Itse sain ensikosketuksen tietoisen lasndolon harjoittamiseen tydyhteisoissa syksylla 2011
tehdessani harjoitusty6ta Aalto-yliopiston Kauppakorkeakoulun kurssille "Kehittdmisotteet

ja -kaytannot”. Teimme kurssilla ryhmamme kanssa harjoitustydtd voimaantumislahtoises-

2 Artikkelissa ei unohdeta mainita myoskaan Applea ja sen edesmennytti perustajaa ja johtajaa Steve Jobsia,
jonka ajatteluun vaikutti voimallisesti zenbuddhalaisuus.

3Vrt. Brooksin (2001) tulkinnat bopoista nykyajan ilmentajina. Brooks on kuvannut porvarillisten ja bohee-
misten piirteiden sekoittumista termill& "bopo”, boheemi porvari. Bopo on sekoitus hippia ja juppia, boheemia
japorvaria.



ta kehittamisotteesta ja kerdsimme aineistoa valtion tyomarkkinalaitokselta (VTML). Tu-
tustuessani VTML:n kehittdmistoimintaan olin melko hdmmentynyt huomatessani siella
harjoitettavan erilaisia orientaatio- ja pysahtymisharjoituksia. Niiden kerrottiin toimivan
ryhman voimaantumisprosesseja helpottavina tyokaluina. Néita tyokaluja kayttéen organi-
saatiossa toiminut konsultti Terhi Takanen4 (2009, 4—5, 13) pyrki lisdédmaan ryhménsa tie-
toisuustaitoja. Tietoisuustaitojen kuvattiin olevan sekd oman etta toisten toiminnan ja ajat-
telun havainnointia ja tulkintaa, reflektiota. Samoin sen kuvattiin olevan vapautumista ai-
emmista ajattelu- ja toimintamalleista. Takasen mukaan néiden taitojen perustana on las-
naolo tassa hetkessa ja kyky havainnoida tapahtumia ei-arvottavasti. VTML:114 tietoisuus-
taitojen harjoittamisen yhteydessa ei kaytetty tietoisen ei-arvottavan lasndolemisen, mind-

fulnessin, kasitetta.

Keskustelin edelld mainittua kurssia varten VTML:n sisdisen kehittdjan kanssa harjoituksis-
ta ja niiden yleisyydesta eri organisaatiossa, ja etenkin julkishallinnossa. Siind yhteydessa
han totesi, etté tietoisuustaitoihin on alettu kiinnittdd huomiota paljon entistd enemman
tydyhteisoOissa ja ettd esimerkiksi valtiokonttorin koulutusyksikon kehittdja ohjaa mindful-
ness-kursseja. VTML:n sisdisen kehittdjan mukaan tdmé osoitti sité, etta tietoisuustaitojen
harjoittamisesta on tullut melko yleinen ja hyvaksytty tydyhteison kehittamisen muoto, osa
tyoyhteisojen kehittdmisen valtavirtaa. Uskontotieteen dosentti Kimmo Ketola Kirkon tut-
kimuskeskuksesta kertoi (8.11.2011) ilmidn yleisyydesta Suomessa. Hinen mukaansa us-
kontotieteilijat eivat vield olleet kiinnittdneet mitddn huomiota meditoinnin ja tietoisuustai-
toharjoitteluilmion olemassaoloon Suomen tydpaikoilla. Ruotsalaistutkijat olivat Ketolan
mukaan iImidté jo tutkineet. Sielld tietoisuustaitojen harjoittaminen tyOyhteisoissa on li-
sadantynyt rajahdysmaisesti ja myos julkishallinnon piirissa.® Tietoisuutaitojen harjoittami-
sen ilmi6 on ollut huomiota herattdva myos Tanskassa ja tanskalaiset tutkijat ovat ilmiota

aktiivisesti myos tutkineet. Heiltd on ilmestynyt aihepiiristda muun muassa Joel Havivin

4 Takanen on véitellyt, 2013, Aalto-yliopiston kauppakorkeakoulusta aiheenaan kehittamistoimintansa.

5 [Imién leviamista Ruotsissa selittanee osin Asa Nilsonnen toiminta. Nilssonne on ruotsalainen monitaituri:
psykiatri, ladketieteen tohtori, laillistettu psykoterapeutti, Tukholman Karoliinisen instituutin lehtori ja sala-
poliisiromaanien kirjoittaja. Han on dekkarien liséksi kirjoittanut kirjoja tietoisesta lasndolosta. Muun muassa
vuonna 2004 julkaistu teos Vem &r det som bestdmmer i dit liv? Om medveten nédrvaro (suomennettu vuonna
2005 Kuka ohjaa elédméési. Tietoisuustaidot arjen apuna) on tehnyt mindfulnessia tutuksi laajan yleison kes-
kuudessa. Innoituksen tietoisen lasndolon soveltamiseen Nilssone on saanut dialektisesta kayttaytymisterapi-
asta. Myos Ola Schenstrom ja hanen kehittamansa "Har och nu”-menetelméa on ollut levittdméssa ilmidta Ruot-
sissa (Plank 2010,50-51).



(2007a) toimittama teos Medarbejder eller modarbejder - religion i moderne arbejdsliv,

jossa polemisoidaan henkisten harjoitteiden esiintymisté tydyhteisoissa.

1.2 Tutkimusta kehystavat tutkimuskysymykset ja tutkimuk-

sen toteutus

Meditoinnin ja tietoisuustaitojen harjoittamiseen tydyhteisdissd on kiinnitetty huomiota
julkisessa keskustelussa (ks. esim. Taloussanomat 24.05.2012: "Viimeisin villitys Suomen
tyopaikoilla meditointi). lImioté ei kuitenkaan ole Suomessa juuri lainkaan tutkittu. Tutki-
mukseni tavoitteena on paikata tata aukkoa. Tavoitteenani on kuvata mindfulnessin harjoit-
tamista tyoyhteisoOissa ja selventdd kasitteen kayttoa tassa yhteydessa. Nakokulmani mind-
fulnessiin rajautuu nimenomaan tyodyhteisdjen kehittdmiseen ja siihen, miten itdmaisesta
henkisesté perinteestd kumpuavat tekniikat ovat saaneet suosiota tydyhteisdjen kehittajien
keskuudessa. Tarkasteluni kohteena on nimenomaisesti Kabat-Zinnin buddhalaisesta medi-
taatioperinteestd muokkaaman tietoisuustaitoharjoittelumuodon innoittamat interventiot
ja sovellukset. Kysyn tutkimuksessani, millainen kehittdmisote mindfulness on? Aalto-
yliopiston professorin Keijo Rasasen (2007) mukaan kehittdmisotteen kasite on tutkimuk-
sellinen ja analyyttinen tyovaline, jonka avulla voidaan tutkia, tunnistaa, kuvata ja vertailla
erilaisia tapoja tehda kehittamistydta. Se on valine, jonka avulla voidaan pukea sanoiksi ja
ymmartaa kehittamistyota kaytanndollisend toimintana eli taktisena, poliittisena ja moraali-

sena toimintana, jolla on aina tekija eli subjekti.

Ymmartaakseni paremmin mindfulnessia kehittdmisotteena ja havaitakseni selvemmin sen
luonnetta ja suosion syita vertaan sita toiseen kehittamisotteeseen. Vertailun avulla uskon
tunnistavani mindfulnessin ominais- ja erityispiirteet paremmin. Lahtokohta noudattelee
ajatusta, etté erojen tunnistaminen on valaisevampaa kuin yhtaléisyyksien kuvaus ja etta se

on uuden oppimisen edellytys: Variatio est mater studiorum, sanovat Marton ja Trigwell
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(2000).5 Vertailukohteekseni otan kehittdvan tydntutkimuksen. Tata valintaa perustelee
se, ettd kehittavan tyontutkimuksen periaatteita tutkijat ovat kuvanneet eksplisiittisesti.
N&in ollen se tarjoaa jasentyneen vertailukohdan, jonka avulla tunnistaa mindfulnessin eri-
tyislaatua. Selvitdn tutkimuksessani, miten mindfulness eroaa kehittavasta tyéntutkimuk-
sesta. Vertailu tapahtuu pitkélti teoreettisesti néita kehittamisotteita kasittelevan kirjalli-
suuden varassa. Avainteokset kehittdmisotteista ovat kehittdvan tyontutkimuksen osalta
Yrjo Engestromin teos Kehittdva tyontutkimus. Perusteita, tuloksia ja haasteita vuodelta
1995 ja mindfulnessin osalta John Kabat-Zinnin teos Full Catastrophe Living: Using the
Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness vuodelta 1990. Toinen
keskeinen teos, jota hytédynnan mindfulnessin tarkastelussa, on tietoiseen lasnaoloon pe-
rustuvan kognitiivisen terapian (MBCT) kahdeksanviikkoisesta ohjelmasta kirjoitettu Mark
Williamsin ja Danny Penmanin (2011, suom. 2013) populdéariteos Tietoinen ldsnéolo. Loydéa
rauha kiireen keskelld ohjattuine meditaatioharjoituksin. Edelld mainittujen teosten liséksi

hyddynnan muita kirjoituksia kehittavasta tyontutkimuksesta ja mindfulnessista.

Mindfulnessia on kehitetty nimenomaisesti stressinhallintaan. Syvennan analyysiani kehit-
tavasta tyontutkimuksesta ja mindfulnessista stressiin kiintedsti olevan ilmion, Kiireen,
avulla. Tama on luontevaa, koska yksilotasolla kiireen vaikutuksia on usein lahestytty stres-
si-kéasitteen avulla (Kinnunen & Feldt 2005, 15) ja suuri osa Kiirettd koskevasta tutkimuk-
sesta on keskittynyt Kkiireen seurauksiin, hyvinvoinnin vdhenemiseen, stressiin tai tyo-
uupumukseen (Lehto & Sutela 2008, 69). Syventdva analyysi kehittamisotteista tapahtuu
siten, ettd tarkastelen lahemmin sitd, miten naissa kehittamisotteissa on pyritty hallitse-
maan tyontekijoiden Kkiirettd. Kehittavasta tyontutkimuksesta on olemassa yksi vaitoskirja-
tasoinen akateeminen tutkimus kiireesta ja sen haltuunotosta: Anna-Liisa Niemelan (2006)
vaitoskirja Kiire ja tyén muutos. Tapaustutkimus kotipalvelutydstad. Niemela on vaitoskir-
jassaan tutkinut kehittavan tyontutkimuksen viitekehyksessa sitd, miten tyoelaman Kiire
liittyy tydssd tapahtuneisiin muutoksiin ja minkélaisina ndma muutokset ja kiire tulevat
esiin kotipalvelutydssa. Han pyrkii ymmartdmaéan kiirettd tyon muuttuessa ja osana tyon
historiallista kehitystd. Hanen perusoletuksena on, ettd tydssa on aina ollut kiirettd, mutta

se on muodostunut tydhon eri aikoina eri tavoin. Vaitdskirjassa on kuvattu myos eras Nie-

6 Tama huomio alleviivaa sité, ettd oppimisen lahtokohtana on oppimisen kohteena olevassa ilmidssé esiinty-
vé vaihtelu ja ettd vaihtelua analysoimalla voidaan erottaa kohteesta oleellinen epdoleellisesta. (Ks. Enge-
strém & Sannino 2010, 18, Marton & Trigwell 2000).
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melan kehittdma kiireinterventio kotipalvelutydhon, jota tarkastelen tarkemmin tygssani.
Mindfulnessin osalta taasen 10ytyy yksi suomalainen akateeminen tutkimus, jossa on kehi-
tetty interventio ja tarkasteltu sen vaikuttavuutta. Tama on Tuija Makkosen (2011) psyko-
logian alaan kuuluva lisensiaatintutkimus Lyhyt tietoisuustaitointerventio hoitoalan esi-

miesten tyouupumukseen.

Molempien edelld esitettyjen kehittdmismenetelmien, seké kehittavasta tyontutkimuksesta
ettd mindfulnessista ammentavien interventioiden, kohteena ovat hoitoalalla tytskentele-
vat. Mindfulness-intervention kohteena ovat esimiehet, kehittavan tyontutkimuksen perus-
talle rakentuvan kiireintervention kohteena taasen ovat tyontekijat. Koska molempien in-
terventioiden kohteena ovat nimenomaan julkisella alalla ja erityisesti julkisen sektorin so-
siaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset, muodostavat ne hyvan keskindisen vertailukoh-
teen. Tuija Makkosen lisensiaatintutkimuksessa tavoitteena oli tutkia tietoisuustaitointer-
vention vaikuttavuutta eli sita, vahentadko interventio tyduupumusta ja parantaako se pa-
lautumista. Tyossa ei paneuduta lainkaan interventiota kayttavan kehittgjan nakemyksiin.
Koska haluan tutkia mindfulnessia nimenomaan kaytannollisena toimintana eli taktisena,
poliittisena ja moraalisena toimintana, jolla on aina tekija eli subjekti, tdydennan kuvausta
mindfulnessista itse keradmallani laadullisella aineistolla. Siten toisena esimerkkind mind-
fulnessin soveltamisesta tydyhteison kehittdmisessa on valtiovarainministeriossa (VM)
kaytetty "mindfulness-pysakki”. Mindfulness-pyséakin ja sitd kayttavan kehittajan haastatte-
luin tein kevaalla 2012, ja haastateltavani oli VM:n kehittamisyksikdon paallikkdé Marika
Tammeaid. Koska toinenkin esimerkkini mindfulnessin kaytosta tydyhteiséjen kehittami-
sessa on julkisen sektorin asiantuntijaorganisaatiosta, laajentaa se kuvaa mindfulnessin

harjoittamisesta ja harjoituksen paamaarista nimenomaan julkisen sektorin eri alan toissa.

Kehittavaan tyontutkimukseen ja mindfulnessiin pohjaavat sovellukset ja interventiot edus-
tavat kiire- ja stressiteoreettisen ajattelun kahta eri leiria. Tim Newtonin (1995, 97—98)
mukaan on olemassa amerikkalainen traditio, jossa stressi néhdéaan pitkéalti yksilon ongel-
mana ja skandinaavinen traditio, jossa pyritdan I6ytamaan yhteyksia tydstressin ja tydn or-
ganisoinnin valilla. Amerikkalaisessa traditiossa pyritdan I6ytamaan erilaisia selviytymis-
keinoja ensisijaisesti tyontekijatasolla, kun taas skandinaavisessa traditiossa on pyritty vai-

kuttamaan tyon organisointiin ja muihin tyopaikka- tai organisaatiotason tekijoihin. Ame-
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rikkalainen traditio voidaan jakaa erilaisiin neuvontapalveluihin sek& stressinhallinnan
keinoihin tai stressiin sopeutumiskeinoihin, joihin muun muassa meditointi kuuluu. Koska
mindfulness edustaa yksilokeskeista nakokulmaa kiireen- ja stressinhallintaan ja kehittava
tyontutkimus on toimintajarjestelma- ja yhteistékeskeinen ratkaisu, tarkastelen tutkimuk-
sessani tarkemmin myads sitd, miten néissa kehittamismenetelmissd ymmarretaan ja kohda-
taan tyontekijasubjekti. Samalla tulee tarkasteltavaksi myds se, millainen katsotaan olevan
tyontekijasubjektin vastuu muutoksessa. Hyodynnan taman tarkastelun yhteydessé kaikkea
aiemmin mainittua materiaalia. Hyodynnan téssa kohdin jonkin verran myos julkisia tekste-
jé ja muuta materiaalia, mitd minulle on kertynyt VTML:ssa tehdysta kehittamistoiminnas-

ta.

Alla olevaan taulukkoon (taulukko 2) on koottu tutkimustani kehystavat tutkimuskysymyk-

set.

Taulukko 2. Tutkimusta kehystavat tutkimuskysymykset

1. Millainen kehittdmisote mindfulness on?
a) Miten mindfulness eroaa kehittavasta tydéntutkimuksesta?
b) Miten mindfulnessin kasitettd on kdytetty organisaatiotutkimuksen alalla?

2. Miten kehittavat tyontutkijat ja mindfulnessia hyodyntéavat kehittajat ovat yritta-

neet taltuttaa kiiretta tydyhteisdissa?

3. Miten tutkituissa kehittamisotteissa ymmarretaan ja kohdataan tyontekijasubjekti

ja millaisena ndéhdaan tyontekijan rooli muutoksessa?

Tutkimukseni tavoitteena on kuvata ja analysoida mindfulnessia ja sen harjoittamista tyo-
yhteistissa selventaen kéasitteen kayttoa tassé viitekehyksessa. Samalla tyoni tavoitteena on
my0s kertoa jotain yleistd suomalaisesta tydelamaésta kiire-ilmién ja sen hallinnan keinojen
avulla. Nékemykseni on, ettd puhe tydeldman kiireesta osoittaa jotain erityistd omasta ajas-
tamme ja samalla tdmé& puhe vaikuttaa nykyajan muotoutumiseen. Samoin nykyajan muo-

toutumiseen vaikuttavat ne menetelmét, joiden avulla yritimme puuttua kiireen syihin ja
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seurauksiin. Kabat-Zinnilla on selked nédkemys siitd, millainen nykyajan elaméntapa on ja

mika meita riivaa.
Emmekd olekin kaikki taipuvaisia .. tayttdmaan paivamme asioilla, jotka meidan
vain tdytyy tehda ja sitten juoksemme epatoivoissamme kieli vyon alla yrittden saa-
da kaiken tehdyksi, emmeké kaiken keskella oikeastaan nauti juurikaan siitd mita
teemme, koska aikaa on liian véhéan tai olemme liian Kiireisi& tai levottomia? Vaikka
kaikki mitd teemme olisikin tarkedd, vaikka olisimme itse halunneet tehda tuon kai-
ken, saatamme tuntea, ettd osamme on aivan liian vaativa, aikataulut kaatuvat paal-
lemme ja velvollisuudet hukuttavat meidat alleen. Elamme jatkuvassa suorittamisen
maailmassa. Vain harvoin olemme kosketuksissa siihen, mita on kaiken tuon suorit-

tamisen ja tekemisen taustalla, tai toisin sanoen, kosketuksissa olemisen tilaan sisal-
lamme. (Kabat-Zinn 2012, 98—99.)

Kabat-Zinnin mukaan olemme uudenlaisessa yhteiskunnallisen kehityksen vaiheessa, johon
liittyy myos tarve mindfulnessin kaltaisille kehittamismenetelmille. Kabat-Zinn (1994) ku-
vaa tata syvaksi yhteiskunnallis-kulttuuriseksi vallankumoukseksi, jota ohjaa vahva sisai-
nen kaipuu hyvinvointiin, merkityksellisyyteen ja yhteisollisyyteen yhteiskunnassamme.
H&n toteaa, ettd kun modernia yhteiskuntaa luonnehti teknologinen vallankumous ja tek-

niikan kehittdminen, niin nyt elamme mielen sisdisten tekniikoiden kehittdmisen aikaa.

Kabatt-Zinnin mukaan koko lansimainen eldmantapa on muuttunut suorittavaksi ja nopea-
tempoiseksi. Myds monet tydelaméan muutokset ovat nopeuttamassa tahtia. Muutoksia on
kuvattu muun muassa tyon intensivoitumiseksi. Julkisessa keskustelussa tyon intensivoi-
tumiseen ja sen kielteisiin seurauksiin on kiinnittdnyt huomiota muun muassa Miina Sillan-
paa Saation tutkimus- ja kehittamispaallikkd Merja Kurki. Mielipidekirjoituksessaan "Hyvin
toimivat aivot ovat tyOikaisten arvokkain pddoma” (Helsingin Sanomat 26.09.2012, C4) han
kirjoittaa, ettd tyoelaméan kuormittavuustekijat ovat muuttuneet fyysisen toimintakyvyn
alueelta psyykkisen ja kognitiivisen toimintakyvyn alueelle. Hanen mukaansa tytelaméssa
tietotekniikan kaytén laajeneminen, verkostomaiset tydtavat, nopeisiin muutoksiin liittyva
tyon hairidisyys sekd monenlaiset joustavuusvaatimukset muuttavat yksiléiden muistitoi-
mintoihin kohdistuvia vaatimuksia. Osa yleistyneistd muistihuolista liittyy hairidisen tyon
aiheuttamiin keskittymisen ongelmiin, mista seuraa uupumusta. Kurjen mukaan néin syn-
tyneen tydperaisen uupumuksen vaheneminen lisdisi ihmisten laadukkaita elinvuosia ja

mahdollisesti tyévuosiakin.
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Yhteiskunnallinen ja teknologinen kehitys on vaikuttamassa tapaamme tehdé tyota. Jalkite-
ollistuminen on merkinnyt perinteisen tydvaeston vahenemisté ja valkokaulustytvaeston
lisdantymista. Entistd useampi tydskentelee palveluammateissa ja ns. tietotyolaisina. Barley
ja Kunda (2001) toteavat taman sanomalla, ettd suurimmaksi osaksi 1900-lukua ty6n luon-
ne pysyi kyllin vakaana organisaatioiden tutkijoille. Nain tutkijat saattoivat olettaa, etta k&-
sitteet ja teoriat, jotka oli kehitetty byrokraattisissa olosuhteissa, olivat sopivia useimpien
organisaatioiden yhteyksissé ja kuvauksissa. Nyt he perdankuuluttavat jalkiteollisen tyén
kuvaamista uudella tapaa ja konkreettiset piirteet huomioon ottaen. Heiddn mukaansa eri-
tyisesti muuttuneet tyén kaytannot ja tyon tekemiseen vaadittavat yhteistydsuhteet organi-

saation eri henkildstoryhmien valilla sek& eri organisaatioiden valilla tulisi ottaa huomioon.

Siind valissa, jolloin kehittavan tyontutkimuksen teoriaa on kehitetty ja mindfulness on ran-
tautunut tyoyhteiséihin, on tapahtunut k&anteentekevid muutoksia tyon suorittamisessa.
Voiko tama olla vaikuttamatta paitsi itse tyon sisaltdihin ja organisoitumiseen etta myads
kehittdmismenetelmiin? Osoittaako mindfulness kehittdmismenetelména jotakin nykyisen
nopeatempoisen tydelaman ristiriitojen ja niiden ratkaisujen ominaislaadusta? Nakemyk-
seni on, ettd kehittéava tyontutkimus ja mindfulness ovat kehittdmismenetelmid, jotka ovat
syntyneet vastauksiksi erilaisiin yhteiskuntiin ja erilaisiin tyén maailmoihin. Ne ovat siten
kehittdmismenetelmind eréénlaisia oman aikansa tulkkeja. Rasanen ja Trux kirjoittavat, et-
ta kulttuurisessa kaytanteessa kohtaavat ja maarittyvat seka yhteiskunta etta yksilo. Niissa
maarittyvat ammattilainen ja se sosiaalinen ja materiaalinen maailma, jota han tydllaan uu-
sintaa ja muokkaa. Résédsen ja Truxin sanoin eldamme kaytanteissa ja kaytanteet elavat
meissa. (Rasanen ja Trux 2012, 23.) Kehittgjapersoonan ohella sosiaalinen ja materiaalinen
maailma, jota kehittgja tyollaan uusintaa ja muokkaa, elad myds kehittamisotteissa ja niité

kayttavien kehittgjien kehittdmiskaytanteissa.

Olen asettanut tutkimukselleni monenlaisia tavoitteita. Ensinnd haluan kertoa nykyajan
suomalaisesta tyoelamasta kiire-ilmion avulla. Tyoni jasentyy siten, etté kuvailen aluksi Kii-
re-ilmidita ja sen tutkimusperinnetta (luku 2). Raportoin myos empiirisista tuloksista, jotka
osoittavat varsinkin suomalaisten tydelaman olevan kiireistd. Hyodynnan tassa paitsi ra-
portoituja tutkimuksia ettd myds itse julkisista tietolédhteistd poimimaani dataa. Esittelen

mya0s erilaisia kiireenhallinnan tapoja. Valotan tyéssani melko laajasti kiire-ilmioté, sen tut-
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kimusperinnettd ja kiireenhallinnan tapoja, jotta lukijan olisi helpompi ymmartaa, mihin
erilaisilla kehittamismenetelmilld saatetaan pyrkia vaikuttamaan. Taman esittelyn jalkeen
siirryn kuvaamaan sitd, mité tarkoitetaan kehittamisotteella ja kehittamistyon ymmartami-
sella kaytannollisena toimintana (luku 3). Tdméan jéalkeen tarkastelen kehittéavaa tyéntutki-
musta (luku 4) ja mindfulnessia (luku 5). Molemmista kehittdémisotteista esittelen myds nii-
t& ammentavia interventioita ja sovelluksia. Interventioiden tarkastelun yhteydessa pohdin
mya0s sitd, miten niissa kasitelldan tyontekijasubjektia ja hanen vastuuta muutoksessa. Ke-
hittdimismenetelmien ja niiden pohjalla rakentuvien interventioiden esittelyn jalkeen siir-
ryn vertailemaan niita kehittamisotteen kasitteen viitekehyksessa (luku 6). Tyoni lopussa
(luku 7) pohdin viel& erikseen sitd, mita mindfulnessin kayttod tydyhteistissa saattaa merki-

té organisaation ja tyontekijoiden kannalta.
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2 Kiire
Alussa oli sana

"Tietoisuus heijastuu sanassa kuin aurinko vesipisarassa. Mielekés sana on inhimillisen tie-
toisuuden mikrokosmos”, kirjoittaa psykologi ja kulttuurihistoriallisen teorian perustaja
Vygotski (1982, 249) teoksessa Ajattelu ja kieli. Vygotskin mukaan sana on valitdn ilmaus
inhimillisen tietoisuuden historiallisesta luonteesta. Hinen mukaansa ei pelkastaan ajatuk-
sen, vaan myds koko tietoisuuden kehitys on yhteydessa sanan kehitykseen. Siten olipa sa-
nan rakenne miké& hyvansa ja olipa se missa kehityksen vaiheessa hyvansa, se heijastaa aina
todellisuutta. Tama todellisuuden heijastaminen on eri kehitysvaiheissa aivan erilaista. A. R.
Lurija (1982, 266) muotoilee taman Vygotskin ajatuksen sanoen, ettd todellisuus taittuu
sanan kautta ja sanasta tulee tarkein todellisuutta taittava tekija. Sana on térkein prosessi,

joka vélittaa todellisuuden heijastamista.

Vygotskin mukaan sanalla (tai puheilmauksella) on kolme seuraavaa komponenttia: koh-
teeseen viittaaminen, merkitys ja mieli. Mieli on sanan sisainen merkitys, joka sanalla on
puhujalle itselleen. Sanan takana ei Vygotskin mukaan olekaan vain ajatus, joka toteutuu ja
muodostuu sanassa, vaan ilmauksen paamaara ja motiivi, affekti ja emootio. Kun Goethe
ehdotti Raamatun sanonnan “alussa oli sana” korvattavaksi sanonnalla "alussa oli teko”, Vy-
gotski ehdotti tamén sanonnan painon muutettavan ensimmaiselle sanalle: ”alussa oli teko”.
Vygotskin mukaan on tutkittava, miten "teon” ja "sanan” yhdistyminen tuottaa ne verbaali-
sen ajattelun korkeimmat muodota, jotka antavat inmisen "teolle” uudet piirteet, vievat sen
kauas konkreettisesti havaittavien tilanteiden ulkopuolelle ja muuttavat ihmisen "nako-
kentténsa orjasta” sen isénnaksi.” (Vygotski 1982, Lurija 1982, 257, 264—265.)

7 Vygotski (1982) tutki aikoinaan tarkemmin sita reittid, jonka sanan merkitys kay. Vygotskia ennen tiedet-
tiin, ettd sana on puheen perusyksikkd ja etté se viittaa kohteeseen ja mutkikkaammilla kehitysasteilla heijas-
taa tietynlaista abstraktia kasitettd. Tata kysymysta oli kasitelty lukuisissa tutkimuksissa, mutta sanan merki-
tyksen kehitystapahtuma oli jadnyt syrjaén. Oli otaksuttu, ettd sanan merkitys on aina muuttumaton, koska
naytti ilmeiseltd, etta esim. sanat "tuoli” tai "omena” merkitsevét lapselle ja aikuiselle samaa asiaa ja koko pu-
heen kehitystapahtuma liitettiin vain sanaston rikastumiseen ja laajenemiseen ja uusien, kasitteita ilmaisevi-
en sanojen hankkimiseen.
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Mutta millainen todellisuus taittuu nykyaikana kiire-sanan kautta ja miten kiire-sana taittaa
todellisuutta? Mité kiire sanana itse asiassa tarkoittaa? Monet paatyvat kiire-ilmiota tutki-
essaan turvautumaan kasitteen maarittelyssa sanakirjoihin. N&in teki esimerkiksi Niemela
tutkiessaan sitd, miten kiire muotoutuu tyon historiallisissa kehitystyypeissa ja tarvitessaan
analyysimallin ajan ja kiireen maarittelya varten. Saadakseen ké&sityksen siitd, milloin ty6
on kiireista ja milloin se ei ole kiireistd, Niemel& tukeutui Nykysuomen sanakirjaan vuodelta
1953. Sen mukaisesti kiire on "tila, jolloin jonkun tai joidenkin on ehdittéavé jotakin mahdol-
lisimman nopeasti tai niukassa, tavallista lyhyemmassa ajassa, (kdytettavan) ajan niukkuus
tai puute, hoppu, hatd” (Niemeld 2006, 31.).8 Niemelan (2006, 5) mukaan suomenkielisissa
tutkimuksissa kiireestd kaytetddn myos ilmauksia aikapaine tai tyon intensivoituminen.
Englanninkielisissa tutkimuksissa kaytetadn ilmauksia 'time pressure’, 'haste’, 'speed’,
'work intensity’ ja 'time famine’. Natin, Anttilan ja Oinaksen (2007) mukaan suomalaisessa
tutkimuksessa kasitteet Kiire, aikapula ja aikapaine esiintyvét osin paallekkaisesti ja ne ku-
vaavat, jos ei samaa, niin ainakin toisiinsa yhteen kietoutuneita ilmi6ita. Englanninkielisten
tutkimusten kiirettd kuvaavia ilmauksia heidan mukaansa ovat ’'feeling rushed’ ja 'harried-
ness’. Aikapulaa kuvataan kasitteill& 'time famine’, 'time poverty’, 'feeling stressed’ tai 'time
stress’ ja aikapainetta késitteilla 'time-squeeze’, ‘time pressure’ seka ‘time crunch’. (Natti,
Anttila ja Oinas 2007.) Omassa tutkimuksessani tarkastelen kiiretta yleisella tasolla ja dis-
kurssina, joten kasittelen Kiirettd, aikapulaa ja aikapainetta yhteen kietoutuneina ilmiding,

joiden kasitteelliseen erotteluun ei ole tarvetta.

Niemeld (2006, 121) halusi vaitoskirjassaan myds selvittad, miten kodinhoitajat ymmarsi-
vat kiireen. Haastatellessaan kodinhoitajia han pyysikin heitd maarittelemaan kiireen. Ta-
méan Niemeld katsoi tarkoitukselliseksi, koska asian maarittely on merkitysten jasentamista
ja niiden kuvaamista. Ihminen tiedostaa ja muuttaa objektiivista maailmaa merkitysten
avulla, ja kasitteet ovat historiallisesti kehittyneiden merkitysten omaksumisprosessin tu-
losta. Muiden tutkijoiden esittaméan pohjalta Niemeld (2006, 121) paatyy toteamaan, etta
kokemus on subjektiivinen, kompleksinen ja historiallisesti muovautunut kokonaisuus, jota

voidaan verrata kaytannolliseen toimintaan. Kokemisen tutkiminen rakentaa siten siltaa

8 Synonyymisanasto maarittelee samaa merkitseviksi sanoiksi ajan puutteen, hopun ja hadan. Kiirehtiminen
on hoputtamista, jouduttamista, tehostamista, joutumista, kiiruhtamista, kiireen pitdmista ja rientdmista. Kii-
reinen taas on hatainen, kiiretta pitava, levoton, malttamaton, kiireellinen, nopea, pikainen. Yleisen suomalai-
sen asiasanaston mukaan kiireen rinnakkaistermeji ovat ajanhallinta, ajankaytto, kiireellisyys, kiireettémyys
ja stressi. Nykyajan tietosanakirjan Wikipedian mukaan taasen kiire on jannitteinen tila, jolla on suhde aikaan.
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ihmisen tekemisen ja ajattelun valilla ja taydent&d kuvaa ihmisten toiminnasta ja kayttay-

tymisesta.

Niemelan tutkimuksessa kavi ilmi, etté kiireen méaarittely ei ollut kovin helppoa kodinhoita-
jille ja etté Kkiirettd kuvattiin melko niukasti. Niemel& kirjoittaa vaitoskirjassaan, etta kodin-
hoitajien kiiremaaritelmissa Kiire liittyi tilanteisiin, joissa kodinhoitaja huomasi, etta kello
oli jo paljon ja "taytys toi ja toi vield keritd”. Tai vastaavasti oli aikataulu, "maaratyt hom-
mat” piti tehda tiettyyn aikaan mennessa. Kyseessa oli kdytettavan ajan ja edessa olevien
tyotehtavien epéatasapaino, joka koettiin kiireend. Tama vastasi Niemeldn mukaan Ny-
kysuomen sanakirjan maaritelmaa kiireesta: kiire oli ajan niukkuutta. Kiirettd kuvattiin Kii-
rehaastatteluissa myos tunteena ("kun tuntee, ett koko ajan on jotain...”) ja tietoisuutena
("kun tietaa, ettd se ja se on vield tekemattd”). Tunteena sita kuvattiin sanoilla “paniikki” ja
"stressi”. Kiire saattoi haastateltavien mukaan syntya yllattéen (’sitten se pamahtaa”) ja se
ikaan kuin tiedostettiin akillisesti tyon lomassa. Kiire saattoi myds yllattden loppua, jos joku
asiakas ei ollutkaan hoidon tarpeessa ja aikataulu véljentyi. Yksi haastatelluista kodinhoita-
jista liitti Kiireeseen ristiriitaisuutta. Kiiretilanteessa hén koki, etté asiakkaan kanssa tulisi
"olla” tai tehd& asiakkaan haluamia ylimaardaisia asioita, mutta se aiheutti kiirettd, koska sii-
hen ei ollut varattu aikaa. Yksi kodinhoitaja toi kiireen maarittelyssa esiin omia kiireen hal-
linnan keinoja. Han pyrki oppimaan kiireen sdatelyd, jolloin kiire ei "kuluttas” liikaa. Huo-
mionarvoista on, etté yhteisollisia kiireen hallinnan taitoja ei maarittelyissa tullut yhtaan
esille. (Niemel&d 2006, 125.) Kuviossa 2 on esitetty Niemelan haastatteluista tiivistamat kii-

remaarittelyn ainekset.
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Kuvio 2. Kiiremaarittelyiden ainekset kodinhoitajien tyossa

N \ |
Kiireen synty Kiireen Kiireen
toiminnassa kokeminen vaikutukset
=Huomio kaytettavan ajan «Kiireellinen &killinen tiedostaminen, <Stressi,
jaedessaolevien paniikki. Jannite asiakkaan luona sairastuminen
tehtdvien epatasapainosta olemisen ja tekemisen vélilla.

Kiireen séantely.

Lahde: Niemela 2006, 125.

Ritva-Liisa Lehtinen (2006) on terveyshallintotieteen pro gradu -tutkielmassaan tutkinut
hoitotydn kiiretta. Hanen tutkimushypoteesinsa oli, etta kiire-kasitteelld on muitakin mer-
kityksia kuin ajan vahyys suhteessa tehtaviin. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata sita,
mité merkityksia konservatiivista hoitotyota tekevat hoitajat tai heidan lahijohtajansa anta-
vat kiireelle seka tulkita, miten ndma merkitykset konstruoivat kiireen kasitettd. Lehtinen
paatyy tutkimuksessaan ndkemykseen, etté yleisen suomalaisen asiasanaston kiireen syno-
nyymiksi maarittelema stressi kuvaa sitéd ihmisen kokemaa siséista tilaa, jota kuvataan
yleensa kiireend. Suurelta osin kiire naytti tutkimuksen mukaan olevan kuitenkin kasite,
jossa ei ollut kysymys ajasta, vaan keinosta kuvata, selitelld, perustella, peitelld, puolustaa,

puolustella, vaatia tai vaistella erilaisia asioita. (Lehtinen 2006, 79—80.)

Valtaosassa kiiretta kasittelevia tutkimuksia ei méaaritella, mita kiireella tarkoitetaan (Nie-
mela 2006, 121). Useissa tutkimuksissa vain todennetaan kiireen olemassaoloa ja sen kas-
vua. Naita tutkimustuloksia kiireen lisddntymisesta tyoelaméasséa ei ole aina otettu todesta.
Muun muassa tyoolotutkijoiden tutkimustuloksia kiireen kasvusta on syytetty ylitulkinnas-
ta tai on vaitetty koko kiireongelman olevan l&hinna itsetehostustarpeen ilmentymaa tai
ohimeneva muoti-ilmi6 (ks. Lehto 2000, 249). Yleistynyttd puhetta Kiireesta voi verrata pu-
heeseen stressistd. Newton (1995) on tutkinut stressidiskurssia ja han toteaa, etté stressis-
té on tullut nykyajan lansimaita vaivaama epidemia. Julkinen keskustelu toisaalta sekd tuo
esiin huolestuttavaa stressin kasvua ettd myds normalisoi sitd ilmiona: nykyaikana on aivan

luonnollista tuntea stressid. Kenenkadan ei tarvitse tuntea itsed epanormaaliksi kokiessaan
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stressia, ellei ylitd halyttavia stressitasoja. Halyttavan epanormaalin sekd henkiseen ettd
fyysiseen terveyteen vaikuttavan stressitilanteen ehkaisemiseksi on lisdksi tarjolla monia
tekniikoita tai korjaavia "sopeutumisstrategioita”. Stressista on tullut tiedemiesten ja taval-
listen ihmisten jakama keskustelun, huolen ja sdantelyn kohde, josta puhutaan paljon julki-
suudessa. Runsas julkinen keskustelu stressista ei kuitenkaan valttaméatta tarkoita, etta
eldma nykyaikana olisi radikaalisti entisté stressaavampaa. Keskustelu on yleistynyt myds
siksi, ettd tieteen kenttd on onnistuneesti vakuuttanut stressin olevan tieteellinen ja objek-
tiivinen fakta. (Newton 1995, 1-16.)

Tutkimusten valossa etenkin suomalaiset ovat kiireistd kansaa ja ty0eldmassé erityisesti
hoitoalalla tydskentelevilla on kiire. Kiireen syyksi mainitaan usein liian vahéinen tyodteki-
jamaara suhteessa tarpeeseen tai tehottomasti organisoitu tytnjako. Strategisen henkilds-
totuottavuuden johtamisesta kirjan kirjoittanut Marko Keisti (2010, 82—84) toteaa, etta
monien organisaatioiden haasteena on nykyaan se, etté asiakkaiden maara on lisdantynyt
(ja lisééntyy edelleen), mutta kéytettavissa olevat resurssit ovat vahentyneet (ja véhenevét
edelleen). Keistin mukaan esimerkiksi kuntapalveluja tuottavissa organisaatioissa odote-
taan yleisesti tyon maaran lisdantyvan, mutta tulojen vdhenevan. Ongelmana on paitsi ra-
hoitus myds tyévoiman vahaisyys suhteessa tyoméaaraan. Vaarana on, etta ndissa organisaa-
tioissa yksipuolinen tehokkuuden tavoittelu saa liian suuren painoarvon strategisessa joh-

tamisessa.

Keistin mukaan pitkdan jatkuessaan liiaksi painottunut tehokkuuden tavoittelu johtaa Kii-
reen kulttuuriin, joka johtaa puolestaan tuottavuuden ja tehokkuuden laskemiseen. Ongel-
mana on, etta toimintaa ei ehdita riittavasti kehittdmaan yhdessa ja sen vuoksi turhan tyon
ja virheiden méaara lisdantyy. Kun ennakoivaan virheiden vahentdmiseen ja tyén sujuvuu-
den kehittdmiseen ei tahdo l0ytya aikaa, syntyy kierre, jossa sdhlaamalla haaskataan yha
enemman kallisarvoista aikaa. Tyon vaiheita ei paranneta kokonaisuutena vaan tyon hallin-
ta eriytyy yksilotasolle. Kiireen kulttuuriin ajautuneessa organisaatiossa esimiesten tytaika
kuluu operatiivisen tyén organisointiin, "tulipalojen sammuttamiseen” ja sijaisten hankki-
miseen. Esimiehet sopeutuvat téhan jatkuvaan kiireeseen ja alaiset yrittavat tehda par-
haansa. Koska kaikilla on hirvittava kiire, organisaatio vaikuttaa toimivan erittéin tehok-

kaasti. Toiminnan kehittdmiseen ei jaa aikaa ja kehittdmisesté on jopa vieraannuttu niin,
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ettei oikein edes ymmarretd, mité silla tarkoitetaan. Keisti sanoo, ettd kiireorganisaation
johtamiskulttuuria kuvastaa tilanne, jossa tydyhteisoryhmien kehittamispalavereja jarjeste-
tdan, mutta esimiehet eivat tyokiireidensa takia ehdi osallistua niihin. Johtoryhméa kokoon-
tuu yleensa kerran kuussa, kasiteltavien asioiden lista on pitké ja johtoryhmélla ei ole kos-
kaan aikaa késitella tydyhteisojen véhaisiltd tuntuvia ongelmia. Siten tdmé byrokraattinen
valtarakenne estdd organisaation henkilostétuottavuuden kehittdmisen. Keistin mukaan
kiirekulttuurin valtaamilla ja sdhlaavilla kehittamisty6ta kaihtavilla tyopaikoilla on paljon
perustyon ulkopuolista turhaa ty6td. Sen osuus kokonaistyOajasta on tyypillisesti viiden-
neksen luokkaa eli yhteensad yhden tyopéaivan verran viikossa. Sdhladminen nakyy vélilla tu-
lenpalavana kiireend ja toisinaan turhauttavana hakemisena, korjaamisena ja odotteluna. Ja
vaikka nopein tapa lisaté resursseja olisi vahentda sahlaysta ja turhaa tyota, siihen ei ryhdy-
ta. Keisti kuvaa tilannetta seuraavasti: Henkilo juoksee pyotraa taluttaen. Kun hanelta kysy-
taan, miksei han aja pyoralla, han vastaa: "On niin kiire, ettd ei ole aikaa pysahtya korjaa-
maan puhjennutta kumia.” (Keisti 2010, 40, 82—84.)

Kuntapalvelut ja niissa vallitseva kiire on ollut paljon esilld julkisuudessa, ei vain tyonteki-
joiden kokemuksena vaan myos asiakkaiden ja heidan laheistensa ndkdkulmasta. Se on tul-
lut nékyviin muun muassa runsaasti huomiota saaneen tapauksen myo6té, jossa espoolainen
mielenterveys- ja pdihdeongelmista karsinyt 21-vuotias Aki joutui Espoon palvelujérjes-
telman pyorteisiin (HS 9.9.2013, A15; HS 10.9.2013, A7; HS 14.9.2013, A4). Aki oli hakenut
aitinsd kanssa vuosien ajan apua ahdistukseensa, mutta kukaan ei tuntunut ottavan vaka-
vissaan hanta. Han kulki lapi Espoon palvelukoneiston kdyden muun muassa terveyskes-
kuksessa, sairaalapaivystyksessd, nuorisopoliklinikalla ja paihdepalvelukeskuksessa, mutta
jai kokemuksissaan riittamattoman avun varaan. Lopulta han paatyi hautausmaalle. Itse-
murhan tehnyt kirjoitti viimeisina paivinaan tekstiviestin. Minun téytyy ldhted, koska teilld
kaikilla on niin kiire (HS 10.9.2013, A7).

Kaikilla on Kiire, aina on kiire ja Kkiire stressaa. Nain ajattelevat jo suomalaiset ala-asteen
oppilaat, ainakin Eteld-Helsingissa. Lukuvuonna 2009—2010 Tehtaankadun ala-asteen op-
pilaat piirsivat ja Kirjoittivat (ja nuorimmat sanelivat) kokemuksiaan ja nékemyksiaan Kii-
reestd omassa arjessaan. Kokemuksia on koottu kirjaseen Onko kiire olemassa, vai tekevét-

ko6 ihmiset itse kiireen? Tehtaankadun ala-asteen oppilaiden kokemuksia kiireesta. Kirjoi-
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tuksista paljastuu, ettd ala-asteen oppilaiden kokemusten mukaan kiire aiheuttaa jaksa-
misongelmia, stressid ja masennusta. Naihin olotiloihin paadytéaan, jos joudutaan ottamaan
tai itse haalitaan lilkkaa hommia, joiden on oltava valmiit lilan lyhyessd maéaraajassa. Jos it-
sellé ei ole kiire, niin ainakin muilla sité voi havainnoida ja kokea sen seurauksia, kun esi-
merkiksi rasitutaan siita, ettd on toimittava liian nopeasti muiden vuoksi. Oppilaiden Kirjoi-

tuksista on alla esitelty esimerkkiné yksi kokemus jokaiselta vuosiluokalta.

"Kun isalla on Kiire

niin se tyontad mut penkille

ja etsii tyélaukkuaan tai kravattiaan.

Ulkona kavellaan sitten kovaa

enkd meinaa jaksaa pysya perassa.

Joskus tuntuu, etta pitaisi jaksaa enemman kuin jaksaa.”
(Tehtaankadun ala-asteen ekaluokkalainen.)

Mulla ei ole ikina kiire.

Kiire tuntuu tyhmalta.

Kouluun menemisessa on joskus kiire.
Vanhemmilla on aina Kiire.”

(Tehtaankadun ala-asteen tokaluokkalainen.)

’Yhtend aamuna iskd unohti herattdd minut, joten herasin jo [vasta, TM] varttia vaille
kahdeksan ja minulla oli kasin aamu. Minusta alkoi tuntua stressilta...
(Tehtaankadun ala-asteen kolmosluokkalainen.)

KIIRE. Aikuisilla on aina kiire. Kun niilla on niin paljon t6ita. Kaikilla on kiire. Mullakin
on Kiire koulussa ja laksyissa. Ja aina kun oon tulossa kouluun on aina KIIRE. Ja mun
aidilla on aina KIIRE jumppaan ja siivota.” (Tehtaankadun ala-asteen nelosluokkalai-
nen.)

’Ei saisi olla kiire ikina.

Pitais vaan relaa.

Kiireessa myohastyy helposti.

Jos on rahaa sit varsinkin

pitais relaa ja unohtaa tyokiireet.

Kiire masentaa.” (Tehtaankadun ala-asteen vitosluokkalainen.)

’Sinun pit&a siivota huoneesi, tyhjentédd astianpesukone, vieda roskat ja kirjoittaa esitel-
ma Suomen taloudellisesta tilanteesta vuonna 1869. Aikaa on 11 minuuttia ja 38 sekuntia.
Tallaisessa tilanteessa ihmiselle tulee kiire. Siina alkaa sitten laskea sekunteja ja hermos-
tuu. Sekoaminenkin on yleista. Kiireeseen ei kannata vapaaehtoisesti hankkiutua. Al4 siis
hanki liikaa tekemista. Repikaa siitd!?”” (Tehtaankadun ala-asteen kuutosluokkalainen.)
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Edell4 oleva osoittaa, etté kiire ei ole vain tila, jolloin jonkun tai joidenkin on ehdittava teh-
da jotakin mahdollisimman nopeasti tai niukassa, tavallista lyhyemmassa ajassa. Se on
myos kulttuurinen ilmi6, jossa yllapidetéaan puhetta kiireen olemassaolosta ja sen kielteisis-

ta seurauksista: kiirediskurssia.

2.1 TyOelaman kiireen tutkimusperinne

Tyo6elaman kiireesta puhutaan paljon. Se on hyvin tunnistettu ja kasvavaksi vaitetty ilmio
tydelamassa. Siitd huolimatta tutkimuksia kiireestd on melko vahan (ks. esim. Niemela
2006, 5). Lisaksi vahainen tutkimus on ollut maarallisiin kyselytutkimuksiin painottunutta.
Esittelen seuraavaksi eri metodeilla tehtyja empiirisia kiiretutkimuksia ja niissa saatuja tu-
loksia. Olen jaotellut tutkimukset kansainvalisiin kyselytutkimuksiin (luku 2.1.1) seka kan-
sallisiin maarallisiin kyselytutkimuksiin (luku 2.1.2.1) ja laadullisiin tutkimuksiin (luku
2.1.2.2).

2.1.1 Kiire kansainvalisten kyselytutkimusten valossa

Kansainvélisten tydeldmatutkimusten avulla on mahdollista suhteuttaa suomalaisten tyo-
kiirettd muiden maiden ty6laisten kokemuksiin kiireesta. Euroopan ty6olotutkimus on laaja
strukturoitu kyselytutkimus ja siind luodaan katsaus eurooppalaisiin tydoloihin. Euroopan
ensimmainen ty6olotutkimus toteutettiin vuosina 1990 ja 1991. Tutkimuksen kohteena oli-
vat EY12-maiden tyontekijat. Euroopan toinen tyoolotutkimus toteutettiin vuosina 1995 ja
1996. Tutkimuksen kohteena olivat EU15-maiden tydntekijat. Suomi oli talléin ensimmai-
sen kerran mukana tutkimuksessa. Viimeisin tiedonkeruu on vuodelta 2010.° Tutkimukses-

sa on kartoitettu muun muassa eurooppalaisten kokemuksia tyon intensiivisyydesta.1o

9 Viidennessa tydolotutkimuksessa haastateltiin lahes 44 000:ta tyontekijaa EU27-maissa, Norjassa, Kroatias-
sa, entisessa Jugoslavian tasavallassa Makedoniassa, Turkissa, Albaniassa, Montenegrossa ja Kosovossa.
(http://www .eurofound.europa.eu/surveys/ewcs/index_fihtm)

10 T4t4 on kysytty seuraavilla kysymyksilla: kuuluuko tydhosi tydskentelya hyvin nopeassa tahdissa, kuuluu-
ko tyohdosi tydskentelya tiukkojen maaraaikojen puitteissa, onko tyotahtisi riippuvainen tyétoveriesi tekemas-
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Vuoden 2010 tutkimuksen tulosten perusteella tyon intensiivisyys on korkealla tasolla Eu-
roopassa. Tyon intensiivisyys (esimerkiksi hyvin nopealla ty6tahdilla tai tiukoilla maaréa-
ajoilla tyéskentely) on lisdantynyt useimmissa Euroopan maissa viimeisten 20 vuoden ai-
kana (http://www.eurofound.europa.eu/pubdocs/2010/74/fi/1/EF1074Fl.pdf). Vuonna

2005 kasvu taittui. Kuviossa 3 on esitetty, miten nopeassa tahdissa tyoskentelevien tyonte-
kijoiden osuus on kasvanut vuodesta 1995 lédhtien Suomessa ja EU15-maissa. Kuviossa 4,
joka on l&hes identtinen edellisen kanssa, on vastaavasti esitetty, miten tiukkojen méaraai-
kojen puitteissa tydskentelevien tydntekijoiden osuus on kasvanut. Olen valinnut vertailu-
kohteeksi EU15-maat, koska tdman maaryhmittelyn mukaisesti Suomi on ollut vuodesta
1995 lahtien mukana vertailussa ja siten on saatavilla vertailukelpoinen aikasarja vuodesta
1995 vuoteen 2010. Suomessa seka tyodtahti ettd tiukoilla maaréajoilla tydskentely on ollut
koko vertailun ajan eurooppalaista keskitasoa korkeammalla. Vuonna 2010 melkein kolme
neljastd suomalaisesta (73 %) tydskenteli hyvin nopeassa tahdissa. Tiukkojen maéaraaiko-
jen puitteissa tydskentelevien méara on kasvanut EU15-maissa viidentoista viime vuoden
aikana 56 prosentista 64 prosenttiin). Suomessa naiden méaara on alentunut vertailuvuosi-

en aikana jonkin verran (74 prosentista 71 prosenttiin).

Useimpien tyontekijoiden tyotahtia méarittavat muiden henkildiden vaatimukset, kuten
kanssakdyminen asiakkaan kanssa. Sitd4 vastoin vain vajaalla viidennekselld Euroopan
unionin tyontekijoista tyotahti maaraytyi vuonna 2010 koneen automaattisen etenemis-
vauhdin mukaan. Kuviossa 5 on esitetty tekijoitd, joista tydntekijoiden tydtahti on riippu-
vaista. Viimeisten viidentoista (15) vuoden aikana yha useammat tyontekijat toteavat tyo-
tahtinsa olevan riippuvainen tuotanto- ja tulostavoitteista: naiden tyéntekijoiden osuus on
kasvanut 35 prosentista 41 prosenttiin EU15-maissa. Suomessa néiden osuus oli EU15-
maita suurempi (51 %) ja osuus on laskenut tdhan vuoden 1995 56 prosentista. Suomessa
taasen on kasvanut muiden henkildiden, kuten asiakkaiden (65 prosentista 71 prosenttiin)
ja tyotoverien (36 prosentista ja 47 prosenttiin) vaikutus tydtahtiin. Samoin on kasvanut

koneen tai tuotteen vaikutus tyotahtiin (19 prosentista 22 prosenttiin).

ta tyosta, onko tyotahtisi riippuvainen muiden henkildiden (esim. asiakkaiden, matkustajien, oppilaiden tai
potilaiden) vaatimuksista, onko ty6tahtisi riippuvainen tuotanto- tai tulostavoitteista, onko tyotahtisi riippu-
vainen koneen tai tuotteen automaattisesta etenemisvauhdista, onko tydtahtisi riippuvainen esimiehesi suo-
rasta valvonnasta ja onko sinulla kylliksi aikaa tehda tydsi valmiiksi.
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Kuvio 3. Tyoskentely (vahintaan neljanneksen tydajastaan) hyvin nopeassa tahdissa
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L&ahde: Euroopan tyoolotutkimuksen 2010 data.
http://www.eurofound.europa.eu/surveys/smt/ewcs/ewcs2010 14 02 fi.htm

Kuvio 4. Tyoskentely (v&hintdan neljanneksen tydajastaan) tiukkojen maédréaikojen puitteissa
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Lahde: Euroopan tydolotutkimuksen 2010 data.
http://www.eurofound.europa.eu/surveys/smt/ewcs/ewcs2010 14 03 fi.htm
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Kuvio 5. Ty6tahtiin vaikuttavat tekijat Suomessa ja EU15-maissa 1995—2010
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Lahde: Euroopan ty6olotutkimuksen 2010 data.
http://www.eurofound.europa.eu/surveys/smt/ewcs/results_fi.ntm

Edellisesta kuviosta (kuvio 5) kdy myds ilmi, ettd Suomessa esimiehen vaikutus tydtahtiin
on pieni verrattuna muihin EU15-maihin. Mitad useampi tekija maarittaa tyotahtia, sita tiu-
kempia vaatimuksia tydntekijoihin kohdistuu ja sitd todennakdisemmin tyo vaikuttaa kiel-
teisesti heidan terveyteensa. Teollisuuden tyontekijoilla on kaksi kertaa enemman tydtahtia
maaraavia tekijoita kuin palvelualalla tydskentelevilla. Tyon intensiivisyyden lisdantymisel-
& on voimakkaita Kielteisid vaikutuksia tyéntekijoiden hyvinvointiin etenkin silloin, kun
tyontekijat eivat voi tyéskennelld kovin itsendisesti tai saavat vahan tukea kollegoiltaan ja
esimiehiltéan. (http://www.eurofound.europa.eu/pubdocs/2010/74/fi/1/EF1074FI.pdf.)
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Vaikka eurooppalaisilla nayttaa tutkimusten valossa olevan tydelaméssa melko Kiire, niin
Euroopan tyoolotutkimuksen datasta kday myds ilmi, ettd yh& useampi kokee, ettd hanella
on kylliksi aikaa tehda tyot valmiiksi. Suomessa niiden osuus, jotka ajattelevat, etta heilla on
aina tai melkein aina kylliksi aikaa tehda ty6t valmiiksi on kasvanut viidessatoista vuodessa
68 prosentista 78 prosenttiin (naisilla kasvu on 61 prosentista 77 prosenttiin ja miehilla 75

prosentista 80 prosenttiin). EU15-maissa kasvua on 69 prosentista 75 prosenttiin.

2.1.2 Kiire kansallisten tutkimusten valossa

Suomen palkansaajavaeston tydoloja on tutkittu jo pitkdan maarallisilla aineistoilla. Pisim-
man ajanjakson kattava tutkimus on Tilastokeskuksen tyoolotutkimus. N&ita haastattelu-
tutkimuksia on tehty vuodesta 1977 léhtien. Tilastokeskuksen Tydvoimatutkimuksen yh-
teydessa tehtyjen palkansaajien haastattelujen avulla on Tyo- ja elinkeinoministeri6 tehnyt
vuosittain tydolobarometria, joka kuvaa tyteldaman laadun kehitystéd palkansaajien nako-
kulmasta. Barometria on tehty joka syksy vuodesta 1992 lahtien. Tydolobarometrin pohjal-
ta Tyoturvallisuuskeskus julkaisee vuosittain kunta-alan tydolojen muutoksia kuvaavan
Kunta-alan tydolobarometrin. Kiire on ollut tyéelaman tutkimuksissa yhtena tyéolosuhteita
kuvaavana tekija. Kiirettd on tutkittu myds muunlaisin menetelmin kuin kvantitatiivisin ky-
selyin ja haastatteluin.l! Suomessa laadullista kiireanalyysia ovat tehneet muun muassa
Noora Jarnefelt (2002a & 2002b), jo aiemmin mainitut Ritva-Liisa Lehtinen pro gradu -
tutkielmassaan ja Anna-Liisa Niemela vaitoskirjassaan. Joukkoon voi lukea myds Johan

Groopin (2012) vaitoskirjan.

2.1.2.1 Kvantitatiiviset kiiretutkimukset

Tilastokeskus on tehnyt kansallisia tydolotutkimuksia vuodesta 1977 lahtien. Tydolotutki-

mukset ovat laajoja palkansaajavéestoon kohdistettuja haastattelututkimuksia, joista muo-

11 Kansainvaliselta tutkimuskentalta [6ytyy muun muassa Perlowin (1997, 1999, ks. Niemela 2006, 12) etno-
grafinen ja laadullinen tutkimus kansainvalisessa yrityksessa tydskentelevien ATK-insind0rien ajankaytosta.
Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, insinddritiimin ajankayttod, ajankayton vaikutuksia insinoreille itsel-
leen ja koko ryhmalle seka sitd, miksi he kéyttivat aikaansa niin kuin kayttivat.
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dostuu muutostutkimuksen mahdollistava yli 30 vuotta suomalaista tyoelaméaa kattava sar-
ja.l2 Tyoolotutkimusten sarjassa yksi keskeinen teema on ollut "kiire" -ilmion kartoittami-
nen. Aihe nousi vahitellen esiin tutkimussarjan kuluessa. Tyoolotutkijat kiinnittivat huo-
miota, miten erityisesti vuosien 1984, 1990 ja 1997 tutkimuksissa eraat kiirettd koskevat
kysymykset osoittivat jatkuvaa kasvua. He paatyivatkin tydolotutkimuksen raporteissaan
toteamaan, etta tyopaineet ja kiire ovat ehka eniten tyéolojen muutosta kuvaavia tekijoita.
(Lehto & Sutela 2008, 67.).

Tyoolotutkimusten tekijoiden Anna-Maija Lehdon ja Hanna Sutelan (2008, 67) mukaan Kii-
reen lisddntymista ei pidetty uskottavana varsinkaan viela 1980-luvulla, jolloin siita rapor-
toitiin tydolotutkimuksen avulla ensimmaisté kertaa. Heiddn mukaansa ei ollut mydskaan
kaytettavissa juuri mitédan aihetta koskevaa muuta kirjallisuutta. Tutkijoiden kartoittama ja
havaitsema kiire-ilmi0 tuli vilkkaan keskustelun kohteeksi vasta vuoden 1997 tutkimuksen
aikoihin. Silloin ilmestyi myds muuta tutkimustietoa kiireen kokemisesta. Erityisesti Tyo-
terveyslaitoksella tehty tyduupumustutkimus (Kalimo & Toppinen 1997) aikaansai vilkasta

keskustelua.

Kiireen haittaavuutta mittaava kysymys on ollut tyfolotutkimuksissa koko tutkimusajan
sama. Kysymyksessa vastaajaa pyydetddn mainitsemaan erilaisista ongelmista (muun mu-
assa kiireesta ja kireista aikatauluista, esiintyyko niita tyopaikalla, ja kuinka paljon niista
aiheutuu haittaavaa rasitusta). N&ain tulkittu kiire on selkeimmin kasvanut tydympariston
haittatekijéa tydolotutkijoiden mukaan (Lehto & Sutela 2008, 67). Kuviossa 6 on esitetty Kii-
reen haittaavuutta kokeneiden maaran kehitys vuodesta 1977 vuoteen 2008. Naiset koke-
vat miehid useammin kiiretta tyéssa. Vuoden 1977 tutkimuksessa 18 prosenttia palkansaa-
jista katsoi kiireesta aiheutuvan paljon haittaavaa rasitusta. Vastaava osuus oli vuonna
2008 31 prosenttia. Kiireen haittaavuudessa oli tosin tilapdista lievaa laskua edelliseen

vuoden 2003 mittauskertaan nahden. Kasvutrendi on muuten ollut selkeé.

12Tygolotutkimuksia on tehty Tilastokeskuksen toimesta vuosina 1977, 1984, 1990, 1997, 2003 ja 2008. Syk-
sylld 2013 kerataéan uusin aineisto, jonka tuloksia julkaistaan vuonna 2014.
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Kuvio 6. Kiireen haittaavuus (haittaa erittain tai melko paljon)
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Lahde: Lehto & Sutela 2008, 68.

Vaikka tyoolotutkimukset osoittavat, ettd kiireen haittaavuus on kasvanut vuosien saatossa
tyoeldmasséa, niin tdmé& muutos on eriytynyttd eri ammattien ja sektoreiden valilla. 1970-
luvulla kiiretta koettiin eniten teollisessa tydssd, kun taas 2000-luvulla selvésti haittaavim-
maksi kiire on koettu terveydenhuoltoalan tdissd. 1990-luvun alun jélkeen kuntasektori on
siirtynyt johtamaan tyOpainetilastoja. Kiireen haittaavuus on jatkanut kasvuaan 1970-
luvulta nykypaiviin asti juuri terveydenhoidon ja sosiaalialan ammateissa. (Lehto 2006,
250—252.) Vuonna 2008 erittain tai melko paljon haittaa kiireesta koki 38 prosenttia kun-
tien palkansaajista, valtion palkansaajista 26 prosenttia ja yksityisella sektorilla 30 prosent-
tia palkansaajista. Kunnissa tyoskentelevista naisista jopa 41 prosenttia piti kiiretta hait-

taavan rasittavana (Lehto & Sutela 2008, 68). Kuviossa 7 on esitetty kiireen haittaavuus eri

sektoreilla.
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Kuvio 7. Kiireen haittaavuus (haittaa erittain tai melko paljon) tyénantajan mukaan
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Lahde: Lehto & Sutela 2008, 68.

Kiireen haittaavuus kasvoi vuonna 2008 edellisestd tutkimuskerrasta eniten valtiolla.
Vuonna 2008 tehdyn tutkimuksen mukaan valtiosektorilla oli myds liséantynyt erityisen
paljon niiden osuus, jotka katsovat henkildstda olevan riittdméattémasti. Osuus oli noussut
edellisestd tutkimuskerrasta 53 prosentista 61 prosenttiin. Valtiolla tydskentelevien nais-
ten kohdalla osuuden kasvu oli hyvin selked (54 prosentista 65 prosenttiin, miesten kohdal-
la oli myd6s kasvua 53 prosentista 55 prosenttiin). Lehdon ja Sutelan (2008) mukaan valtion
tydolojen heikentyminen ja valtiosektoriin kohdistetut henkildston vahentamisvaatimukset

nakyivat selvasti tuloksissa.

Tydolotutkimuksissa on muodostettu useasta kiirettd kuvaavasta muuttujasta yksi yleinen
kiiremittari, kiireen summamuuttuja. Se osoitti, ettd vuonna 2008 kuntasektorin naiset
tyoskentelivat tutkimusajankohtana kovimmissa tyopaineissa (45 %). Erot olivat selvat se-
k& valtioon (38 %) etté yksityiseen sektoriin (36 %) nahden. Erés keskeisimmista syista
kiireen ilmenemiseen on Lehdon ja Sutelan (2008, 73) mukaan se, etta tydpaikalla on liian

vahan henkildstoa tyotehtaviin ndhden.

Ty0- ja elinkeinoministeri6 tekee vuosittain tydolobarometria, joka kuvaa tyéelaman laa-

dun kehitysta palkansaajien nakdkulmasta. Kysymykset kartoittavat palkansaajien néake-
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myksia seka heidan omista tyooloistaan etta tyopaikan toimintatavoista. Barometria on teh-
ty joka syksy vuodesta 1992 lahtien ja sen tiedot perustuvat Tilastokeskuksen Tydvoima-
tutkimuksen yhteydessa tekemiin palkansaajien haastatteluihin. Barometrissa on kysytty
tyotahdista. Tydtahtia suurin osa palkansaajista piti vuonna 2012 ripeand. Vajaa kolman-
nes (29 %) palkansaajista sanoi tydskentelevansa tiukkojen aikataulujen mukaan tai hyvin
nopealla tahdilla hyvin usein ja hieman useampi (36 %) melko usein. Harvemmalla kuin
joka kymmenennelld (8 %) palkansaajista tiukka ty6tahti oli harvinaista. Naisista useampi
kuin kaksi kolmesta (jopa noin 70 %) sanoi tekevénsa usein toita tiukkojen aikataulujen
mukaan tai hyvin nopeasti. Hieman enemman nain ajattelevia oli kunnissa (71 %) ja yli 200
henkilon tyopaikoilla (71 %). (Lyly-Yrjanainen 2012.) Kuviossa 8 on esitetty tydskentely
tiukkojen aikataulujen mukaan tai hyvin nopealla tahdilla sukupuolen, ikaryhmén, sektorin

ja tydpaikan koon mukaan vuonna 2012.

Kvantitatiivisten tutkimusten valossa kunta-alalla tydskentelevilla on kiireisintd Suomessa.

Ty6- ja elinkeinoministerion Tilastokeskuksella teettdméan tyéolobarometrin pohjalta Tyo-
turvallisuuskeskus julkaisee vuosittain kunta-alan tyéolojen muutoksia kuvaavan Kunta-
alan tydolobarometrin. Ensimmainen Kunta-alan tyéolobarometri tehtiin vuonna 1994. Ba-
rometrin mukaan vuonna 2012 vaikutusmahdollisuuksia tydtahtiin oli kunta-alalla vajaalla
kolmanneksella (28 %, vuonna 2011 35 %) tyontekijoistd. Muiden sektoreiden tydnteki-
joista valtiolla oli selvéasti parhaat vaikutusmahdollisuudet tyotahtiin (53 % vastaajista) ja
yksityisen sektorin vastaava luku oli 44 %. Alemmilla toimihenkil6illa oli heikoimmat vai-
kutusmahdollisuudet tydtehtaviin ja tyotahtiin. 1alla ei ollut suurta merkitysta vaikutus-

mahdollisuuksiin. (Kunta-alan tydolobarometri 2012, 17.)
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Kuvio 8. Tyoskentely tiukkojen aikataulujen mukaan tai hyvin nopealla tahdilla sukupuolen, ik&-
ryhman, sektorin ja tydpaikan koon mukaan vuonna 2012 (%)
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Lahde: Tyo- ja elinkeinoministerion valtakunnallinen Tydolobarometri 2012 Ennakkotieto-
ja. http://www.tem fi/files/35605/TEMrap 6 _2013.pdf

2.1.2.2 Kvalitatiiviset kiiretutkimukset

Kiire ja aikapaine ovat olleet tydelaman tutkimuksissa yhtena tydolosuhteita kuvaavana te-
kijana, ei niinkaan varsinaisena analyysin kohteena. Siten seka teoreettinen ettéd empiirinen
kasitys kiireen ja aikapaineen taustalla olevista tekijoisté on jaanyt vaillinaiseksi. Liséksi on
véitetty, ettd tydeldman muutoksia ja tydolosuhteita koskeva analyysi on usein myds liian
yleiselld tasolla ja kaukana niista olosuhteista, joissa itse tyota tehdaan. Tata puutetta on

pyritty paikkaamaan tarkastelemalla kiireen syitd tyontekijoiden subjektiivisesta nédkdkul-
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masta kysyen, mitka asiat tyontekija itse kokee tytssaan aikapainetta aiheuttavaksi. Kun
tybelamassa alkoi korostua kiireilmio, josta ei ollut paljonkaan tutkimustietoa eiké kunnon
teoriaa, paatyivat tyoolotutkimusten tekijat yhdistaméaan maarallista ja laadullista aineis-
toa. Vuoden 1997 tydolotutkimuksessa korkeita pistemaarid kiirettd kuvaavassa summa-
muuttujassa saaneista palkansaajista 23 haasteltiin. (Jarnefelt 2002a, 49—50; Lehto 2002,
7—9.) Haastatteluissa haluttiin p&asté kasiksi siihen, mika tyéntekijoiden oman kokemuk-
sen ja kasityksen mukaan nayttdisi aiheuttavan kiirettd juuri heidan tydssaan. Haastatte-
luissa kaytiin Iapi erilaisia kiireeseen liittyvid teemoja ja vuoden 1997 tydolotutkimuksessa
olleita kysymyksid "adneenajatellen”: haastateltavia pyydettiin kertomaan, miksi han oli
vastannut juuri niin kuin oli vastannut, mitd han oli ymmartanyt kysymyksella ja miten han
soveltaa kysymysta tydymparistoonsa ja omiin kokemuksiinsa. Tavoitteena oli selvittéaa si-
ta, mit4 tyontekijat itse kiireella ymmartavat ja minkalaisia merkityksia kasitteelle anne-

taan erilaisissa ammateissa ja tehtéavissa. (Lehto 2002, 9, 14.)

Haastattelujen perusteella nimettiin 13 kokonaisuutta, jotka vaikuttivat haastateltavien Kii-
rekokemuksen taustalla. Nama erilaiset tyon piirteet ja organisatoriset kdytannot, jotka hei-
jastuivat tyontekijoille aikapaineen kokemuksina, luokiteltiin seuraaville neljélle tasolle: 1)
organisaatio, 2) tyoyhteisd/esimies, 3) tyotehtava, 4) yksild. Taulukossa 4 on esitetty naita
laadullisissa haastatteluissa esiin nousseita syita kiireeseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta
kaikki laadullisissa haastatteluissa esiin nousseista syy-kategorioista, joita voitiin kuvata
kvantitatiivisesti tydolotutkimuksissa kaytetyilla kysymyksilla, olivat tilastollisesti yhtey-
dessa tyotahdin intensiivisyyteen tai sdannollisen tydajan pitenemiseen. Ty6tahdin inten-
siivisyys ja tyOpéaivien venyminen eivat sulkeneet toisiaan pois, vaan eri tekijoéiden aiheut-
tama aikapaine ilmeni usein molemmilla tavoilla. Tilastollisessa tarkastelussa henkiléston
riittamattomyys ja tehokkuuden seuranta oli kuitenkin erityisen selvasti yhteydessa inten-

siiviseen tyoOtahtiin. (Jarnefelt 2002a, 23, 50.)
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Taulukko 3. Kiireen syiden luokitus laadullisissa haastatteluissa

Organisaation taso

1. Henkil6kunnan riittdmattémyys ja téiden lisddntyminen
2. Organisaatio vaatii lisda tehokkuutta

3. Organisaatiomuutokset ja kehittaminen

Tyoyksikon taso/esimies

4. Esimies ei pida alaisten puolta
5. Ongelmat ty6njaossa ja tdiden organisoinnissa
6. Liian kireat aikataulut

Tyotehtavien taso

7. Tyb on vaativampaa

8. Tybtehtavéat ovat monipuolistuneet

9. Keskeytykset, tyopaivan sirpaloituminen
10. Asiakastyo

11. ATK lisaa tai hankaloittaa tyota

12. Vaikea suunnitella tyotaan

Yksilotaso

13. Itse aiheutettua.

Lahde: Jarnefelt 2002a, 23.

Henkilokunnan riittdméttomyys ja téiden lisddantyminen. Kaikkein tyypillisimmin laadulli-
sissa haastatteluissa tuli esille liilan vah&inen henkilokunta suhteessa tybn maaréan. Se
mainittiin kaikenlaisten tehtdvien ja organisaatioiden yhteydessa. Erityisen usein mainin-
nat tulivat esille naistyypillisissa toissa: sairaanhoidossa, opettajina tai paivakodissa tyds-
kentelevilla. Henkilokunnan riittamattomyys johtui eri syistd. Sairaaloissa potilaita oli
enemman, ylipaikoilla, ja asiakaskunta oli entistd vaikeampihoitoisempaa. Varahenkiloston
karsiminen ja sijaisten vaikea saatavuus oli myds aiheuttamassa Kiirettd. Kouluissa ja péi-
véakodeissa ryhméakokoja oli kasvatettu samalla kun henkilokuntaa oli karsittu. (Jarnefelt
2002a,24—-27.)

Organisaatio vaatii lisdéd tehokkuutta. Henkiloston riittdméattomyyden kokemuksiin oli 18-
heisessa yhteydessa kasvaneet tehokkuusvaatimukset. Haastatteluissa kavi ilmi, etta kaikki
"loysd” oli karsittu pois ja haastateltavat kokivat, ettd tydaika riitti vain valttdméattomiin

tehtaviin. Aikaa ei jaanyt yleisiin yllapitoluonteisiin tehtéviin, uusiin asioihin perehtymiseen
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tai sosiaaliseen kanssakdymiseen tydkavereiden kesken. Tama liitettiin tehokkuusajatte-
luun ja tulosseurannan lisdéantymiseen, erityisesti yksityisella sektorilla ja miestyypillisissa
toissa. (Jarnefelt 2002a, 27—28.)

Organisaatiomuutokset ja kehittdminen. Potentiaalisten tydpaineiden ja kiireen aiheutta-
jaksi tunnistettiin laadullisissa haastatteluissa my0s organisaatiomuutokset ja organisaati-
oissa harjoitettu kehittdmistoiminta. Muutoksiin liittyvien epdvarmuuskokemusten katsot-
tiin lisddvan kuormitusta ja kiredn henkildéstémitoituksen ty6paikoilla kehittdmishankkeet
koettiin stressaaviksi, koska niille ei ollut varattu yleensa riittavasti resursseja. (Jarnefelt
2002a, 28—29.)

Esimies el pidd alaisten puolta. Esimiehen vaikutus kiireeseen oli haastattelujen perusteella
ambivalentti: toisaalta esimiehilld oli haastateltavien puheessa rooli kiireen lisdgjana, toi-
saalta sen vahentdjana. Ne, jotka puhuivat esimiehen roolista kiireen lisdgjana, pitivat sita
erittain tarkeéné. Haastateltavat kokivat, etta esimiehilla ei valttamatta ollut realistista ka-
sitystd tehtévien vaatimista resursseista. Kiirettd aiheuttavaksi koettiin se, ettd esimies ei
resursoinut oikein eika pyrkinyt kontrolloimaan alaisilleen tulevaa tydpainetta. Esimies ei
toiminut tehtavien "portinvartijana”, vaan "vuoti” ulkoa ja organisaation sisalta tulevia vaa-
timuksia alaisilleen. "Vuotavien” esimiesten alaiset kertoivat vasymis- ja uupumiskokemuk-
sista ja joku haastateltavista oli jopa vaihtanut tyOpaikkaa tasta syysta. Aaritapauksessa

esimies on tydnarkomaani, joka uuvuttaa alaiset. (Jarnefelt 2002a, 29—-30.)

Ongelmat tydnjaossa ja téiden organisoinnissa. Epatasaiseksi koettu tyonjako oli yleisin
téiden organisointiin liittyva ongelma. Téiden kasautuminen saattoi johtua esimerkiksi sii-
t4, ettd tyonkuvat olivat epéaselvia, ihmisilla oli erilainen kasitys tyon tavoitteista tai etta
kasvavan organisaation tyovoimantarvetta ei ollut ennakoitu ajoissa, jolloin t6ité kasautua
vanhoille asiantunteville henkildille eiké uusien tyontekijoiden ty6panos ollut vield taysin
kaytettavissa. (Jarnefelt 2002a, 30—32.)

Liian kireét aikataulut. Liian kireisiin aikatauluihin liittyi ainakin kolmenlaisia ongelmia: 1)
kiirettd aiheutti lilan tiukat ja joustamattomat aikataulut, 2) tydntekija oli riippuvainen

muiden aikatauluista tai joku muu oli riippuvainen tyontekijan aikataulusta, 3) aikataulujen
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kiristyminen ja aikataulujen kayttd osana tyon organisointia on lisdantynyt, siita on tullut
osa normaalia tyon jaksottumista. Liian tiukat aikataulut koettiin ongelmaksi monentyyppi-
sissa toissa. Aikatauluihin liittyvat maininnat olivat tyypillisempié yksityisella kuin julkisel-
la sektorilla tyoskenteleville. Taman tutkija yhdisti siihen, etta erilaiset tehostamisstrategiat
on omaksuttu ensimmaisend yrityksissa. Liian kireat aikataulut nayttivéat tilastollisesti tar-
kastellen olevan yksi yleisimmisté syistd, jotka aiheuttavat Kiirettd ja aikapainetta tyohon.
(Jarnefelt 2002a, 32—35.)

Tyo6tehtédvien tasolla Jarnefelt erotti seuraavat 6 syyta kiireen ja aikapaineen aiheuttajaksi:
1) tyd on vaativampaa, 2) tyodtehtavat ovat monipuolistuneet, 3) keskeytykset, ty6paivan
sirpaloituminen, 4) asiakasty®, 5) ATK lisaa tai hankaloittaa tyota, 6) vaikea suunnitella toi-
ta. Tyotehtavien vaikeutuminen ja osaamisvaatimusten lisddntyminen aiheutti haastatelta-
vien mielesta kiireettd, koska koko ajan joudutaan perehtymaén uusiin asioihin ja hankki-
maan uusia taitoja. Tyotehtavien moninaistuminen kuvasi tyontekijoiden tyonkuvan laaje-
nemista, mika nakyi samalla usein tyon vaikeutumisena, keskittymisvaikeuksina ja lisdkou-
lutuksen tarpeena. Toisaalta tydnkuvan laajenemista pidettiin myds myonteisena asiana, ei
vain rasitusta aiheuttavaksi. Asiakkaiden kanssa tydskentelevilld ja esimiesasemassa olevil-
la olivat tavallisia erilaiset jatkuvat keskeytykset tydssa (esim. puhelut, asiakkaiden, tyoto-
vereiden ja alaisten kyselyt jne.). Keskeytyksen vuoksi ei pystytty keskittymaan meneilla
oleviin t6ihin ja tyOpdaivaa saatettiin joutua venyttdmaan sen vuoksi iltaan. Monilla tyopai-
koilla asiakastyd aiheutti kiirettd. Asiakassuuntautuneisuus vaikutti siihen, ettd se nékyi
tyontekijoiden tydssa toimintatapana, jossa “asiakkaat antavat aikataulun” ja "asiakkaiden
ongelmat ajaa kaikkien muiden asioiden ohi”. Liika valittomén asiakaspalvelun korostus
asettaa tavoitettavuusvaatimuksia, aiheuttaa keskeytyksid muuhun ty6hon ja siten hanka-
luuksia tyontekoon. Etenkin jos organisaatiossa ei huomata, etta hyva asiakaspalvelu vaatii
runsaasti tyotd, jolle on varattava oma aikansa. Lisdpaineita syntyy viela toissé, joissa ih-
miskontaktit ovat yleisié ja joissa koetaan, etté Kiirettd ei saa ndyttda ulospain asiakkaille.
Kiireen kokemuksiin oli yhteydessa myos tyovélineiden kehittyminen teknisempééan suun-
taan. ATK- ja informaatiotekniikka voi paitsi helpottaa tydtd myds tuoda lisaa tehtévig, kos-
ka tekniikka mahdollistaa monenlaiset tilastot ja dokumentit, joita aiemmin ei osattu edes
kaivata. Samalla organisaatioiden pyrkimykset tarkkailla ja keratd tietoa toiminnastaan

ovat lisdantyneet. Tekniikan huono toimimattomuus on myds vaikuttamassa kiirekokemuk-
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siin. Vaikeudet suunnitella ja ennakoida omaa tyota oli myds hyvin erityyppisten tdiden

taustalla aiheuttamassa kiirekokemuksia. (Jarnefelt 2002a, 35—-47.)

Haastateltavat toivat esille monia itsesta riippumattomia syité kiireeseen, mutta vajaa puo-
let haastateltavista koki myds, etté kiire saattaa olla itseaiheutettua. Taman sanottiin joh-
tuvan siitd, etté ei ole organisoinut ja suunnitellut téitaan riittdvan hyvin tai ettd korkea
tyoetiikka ja kunnianhimo piiskaavat "ylimaaraiseen” tyohén. Samoin kiirekokokemuksiin
sanottiin vaikuttavan yksilolliset erot stressinsietokyvyssa. (Jarnefelt 2002a, 47—49.) Kiire
saatettiin kokea myds myonteiseksi ilmioksi silloin kun "sopivan” kiireen koettiin paranta-

van vireytta ja toimintakykya ja sei toi aikaansaamisen tunnetta. (Jarnefelt 2002b, 57.)

Jarnefelt (2002a, 52) paatyy tutkimuksessaan kiireiden syistd, etté tyokiire on monitahoi-
nen ilmio ja ettd se on yhteydessa perustaviin muutoksiin tydorganisaatioissa ja yhteiskun-
nassa laajemminkin. Hanen mukaansa tarvitaan uusia teoreettisia viitekehyksia ja lisda em-
piirista tutkimusta kiireen taustalla olevista syistd, samoin kuin kiireen hallinnan ja vastus-
tamisen keinoista, jotta kiire-ilmié ymmarrettéisiin paremmin ja jotta l6ydettdisiin toimivia

keinoja tyokiireen saamiseksi kestavammalle tasolle.

Hieman toisenlainen tapa lahestya kiire-ilmi6té oli Ritva-Liisa Lehtisella (2006) pro gradu -
tutkielmassaan Kiire haasteena, aika mahdollisuutena. Hoitajien ja léhijohtajien kiireelle an-
tamia merkityksid konservatiivisessa hoitotydssd. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata,
mitd merkityksia hoitajat ja hoitotyon lahijohtajat antavat Kiireelle konservatiivisessa hoi-
totyossa seka tulkita, miten ndma merkitykset konstruoivat kiireen kasitetta. Lehtinen la-
hestyi tutkimusaihetta selvittamalla hoitajien ja hoitotyon lahijohtajien kiirekokemuksia
seka niiden merkityksia fenomenologisella tutkimusotteella. Tutkimuskohteena oli viisi
vuodeosastoa viidesta Eteld- ja Lansi-Suomessa toimivasta sosiaali- ja terveydenhuollon or-
ganisaatiosta. Haastateltavina oli viisi l&hijohtajaa (osastonhoitajia), kuusi sairaanhoitajaa
ja nelja lahihoitajaa. Lehtisen ndkemys oli, etté kiire-kasitteen merkitysten selvittely véhen-
téa kiireen kokemista ja siité johtuvia uupumista aiheuttavia tekijoita puuttumalla Kiireko-

kemusta aikaansaaviin ja lisdaviin tekijoihin. (Lehtinen 2006, 36—43, 80.)
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Lehtinen muodosti tutkimuksessaan kiireen merkityksista nelja teoreettista yleiskasitetta:
yleistynyt mielentila, toiminnan hallitsemattomuus, yhteistyén toimimattomuus ja ammatil-
linen vastuu. Lehtisen mukaan tutkimuksesta oli ndhtavissé, ettéa yksilot kokivat kiireen au-
tenttisilta merkityksiltdan erilaiseksi kuin miksi se yhteisollisend ilmiéna kuvataan. Samoin
tutkimuksessa oli nahtavissa myoés se, miten kiireen merkitykset kiertyvét sellaiseksi kau-
saalisuhteiden kehaksi, etta siita ei pysty erottamaan, mika on syy ja mika on seuraus. (Leh-
tinen 2006, 44—45.)

Yleistyneenad mielentilana Lehtinen (2006, 46—53) kuvasi niitd kiireen merkityksid, joissa
kiire kuvattiin joidenkin ihmisten luonteenpiirteeksi, sisdsyntyiseksi olotilaksi tai ominai-
suudeksi seka persoonalliseksi tavaksi toimia kaikenlaisissa tilanteissa. Ulospéin Kiireiselta
nayttava toiminta oli yksilollinen tapa toimia ripeasti tai hosuen, eik& se valttamatta johtu-
nut tydtoiminnan kontekstista. Lehtisen haastateltavat kertoivat, ettda tyéryhmassa puhu-
taan usein kiireesta, vaikka he eivat itse koe olevan kiirettd. He kuvasivat kiiretta elaméan
perusasenteeksi, tavaksi suhtautua asioihin yleensa ja ennen kaikkea asenteeksi kohdata
tyo tai tydomaaraa ikdan kuin taakkana. Lehtisen mukaan Kiireestd puhuvat tydntekijat
asennoituvat lahes kaikkeen niin kuin asiat olisivat aina huonosti. Heille jo tyévuoron tuttu
rutiini merkitsi urakkaa tai taakkaa, jos he tiesivat jonkun tydntekijan puuttuvan tyévuo-
rosta. Silloin heidan tyésuunnitelmansa horjui ja heille syntyi pelkoa kiireesta ja jopa kii-
reen kokemista jo ennen kyseista tydvuoroa. Tallainen tyytyméattémyyden ja epdilyn savyt-
tama eldmanasenne tuli nédkyvéksi saadessaan sosiaalisesta ymparistosta tukea ja vahvis-
tusta. Tutkimusaineistosta I0ytyi Lehtisen mukaan monia kuvauksia siitd, ettd jos ryhméasta
yksikin henkild puhui kiireesta tai toimi kiireisesti, myds muut alkoivat kokea kiiretta. Tal-
16in kiire merkitsi tyontekijoiden tunnetilan tarttumista ympéaristéon tydyhteison yhteisek-
si tunnetilaksi. Tunne saattoi myds muuttua konkreettiseksi kiireeksi. Tallainen tilanne
saattoi syntyd, jos tunne Kiireesta vaikeutti keskittymiskykya ja tehtévista suoriutumista.
Tutkimuksessa kavi myos ilmi, ettd julkinen puhe hoitotydn Kiireesta vaikutti kiireen ko-
kemuksiin. Lehtinen I8ysi useita mainintoja lehtikirjoitusten ja televisio-ohjelmien vaiku-
tuksesta itseddn toteuttavina ennusteina. Haastateltavat itse nakivat hoitotyon kiireen ka-
sittelyn julkisuudessa muodikkaaksi mediailmitksi, jossa Kiirettd kasitellddn hoitotyohoén
normaalisti liittyvaksi ilmidksi. Lehtinen tulkitsi hoitotydsta julkisuudessa olevien kasitys-

ten my6s muokkaavan hoitajien nakemyksia ja odotuksia siten, etta kiireen katsotaan jopa

39



kuuluvan hoitoty6hon. Lehtisen (2006, 52) haastateltavat kuvasivat tilannetta muun muas-

sa seuraavasti:

- ”...kun sita niin paljon kuulee, niin kai meilla kiire on..”
- ”...Joka paikasta, niin kun televisiosta, radiosta, joka paikasta tulee sitd, ettd on
kiire ja vahan hoitajia, mut ei se niin 0o...”
- ”...joskus tuntuu, etti naiss& vanhainkodeissa on kiire kun vaan sanotaan, etta
on kiire...onks se ihan totta, ettd meill& on kiire koko ajan, vai onko se vaan
muodikasta tai hienoo, paivan polttava aihe, etta on kiire?”
- ”’Ihan tuntuu, etta tassa tyossa pitaékin olla kiire.”
Julkisen diskurssin hoitotydn kiireestda haastateltavat katsoivat myds tuottavan kiiretta ja
he olivat huolissaan median kéasitteleméan kiireaiheen vaikutuksista asiakkaisiin. Julkinen
puhe oli heistd omiaan lisadmaan asiakkaiden ja heidan omaistensa epaluottamusta hoito-
tyohon. Median luomien tai yleistamien mielikuvien kasittely omaisten kanssa saattoi olla
hoitohenkilokunnalle jopa syy ahdistukseen ja todellisen kiireen syntymiseen, kun omaisil-
le jouduttiin perustelemaan ja vakuuttelemaan tehtyja toité ja tuloksia. TyOn maaraa lisasi

myds toimintojen varmistelu, ettei mikaan viittaisi laiminlyonteihin. (Lehtinen 2006, 52.)

Kiireen merkityksia oli myos toiminnan hallitsemattomuus (ajan, tyon, laadun ja resurssien
hallitsemattomuus). Hoitotyon toteutus voi olla kaavamaista urakointia, jossa tyot keskite-
téan tiettyjen aikataulujen mukaan. Téllaista urakointia ovat muun muassa aamuty6t ja
ruokailut, jotka halutaan saada nopeasti valmiiksi, etteivat tekemattomat tai odottamassa
olevat ty6t hallitsisi mieltd. Toiminnan hallitsemattomuutta on myds kaavamainen ja jous-
tamaton tydvuorosuunnittelu ja toteutus. Tutkimuksessa oli nahtavissa, etta tehoton tyo-
toiminta merkitsee kiiretté eri tavoin. Tehottomassa toiminnassa tyokaytannot toistuivat
uusiutumattomina, hoitoymparisto, vélineet tai tarvikkeet eivat olleet asianmukaiset, tyon-
jako ja paivarytmi olivat tehottomat, hoitajien tytskentely ei ollut suunnitelmallista ja
koordinoitua, tyoolosuhteet eivat olleet tarkoituksenmukaiset, eik& tuloksia arvioitu suh-
teessa resursseihin. Hoitaja saattoi esimerkiksi kuluttaa runsaasti aikaa turhaan kévelemi-
seen hakiessaan useita kertoja hoitotarvikkeita ja —valineita pitkan kdytavan toisesta paasta
tai kuljettaessaan huollettavia tavaroita tai likapyykkid vahan kerrallaan. (Lehtinen 2006,
53-68.)
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Kiire ja kiireestd puhuminen ilmaisi Lehtisen tulkinnan mukaan my®os toisaalta yhteistyon
toimimattomuutta ja toisaalta ammatillisen vastuun ottamista. Lehtisen mukaan kiireen
merkitykset Kiertyivat monesta suunnasta verkostoksi ja oli vaikea paatelld, mika mihinkin
liittyy. Esimerkiksi toiminnan hallinnan ongelmien ilmaiseminen saattoi hanen mukaansa
liitty& seké tyon ja ajan hallintaan etté tydyhteisbongelmiin, jotka tarkoittivat aineiston tul-
kinnassa yhteisty0- ja johtamisongelmia. Haastateltavat kuvasivat kiireen syntyvan huo-
noista yhteistyotaidoista, joista merkkeina olivat muun muassa tydntekijoiden valinen epé-
luottamus, tietdméattomyys toisten tehtévistg, toisten turha kuormittaminen tai ammattitai-
don arvostamattomuus sekd vahdinen yhteisvastuu. Yhteisty6- ja vuorovaikutusongelmat
nakyivat kasittelemattdmina ristiriitoina, vallan kaytténa, puhumattomuutena, huokailuina,
loukkaantumisina, eristdytymisend, eristamisend, moittimisena tai syyllistimisena. Lehti-
sen tutkimuksen tulkinnat tydyhteison kulttuurista muistuttavat monin tavoin aiemmin esi-
tettyd Keistin kuvausta kiirekulttuurista. Lehtisen kuvaaman hoitotyon kiirekulttuurissa ja
tyoGilmapiirissa toiminnan ja yhteistyon kehittamiselle, keskustelulle tai muulle vuorovaiku-
tukselle ei ole aikaa tai mahdollisuutta, ja vuorovaikutuksen jaddessa vahaiseksi vuorovai-
kutustaidot heikkenevét edelleen. Lehtinen tulkitsee, etté kiireelld ja etenkin Kiireesta pu-
humisella voi olla erilaisia piilomerkityksi&, tiedostettuja tai tiedostamattomia. Haastatelta-
vat kuvasivat, miten kiire merkitsee pyrkimysté vaikuttaa muun muassa tyomaaraan tai li-
saresurssien saamiseen. Kiireen avulla haluttiin valttaa tiettyja tilanteita, vastustaa muu-
toksia, ilmaista pettymystd ja mielipahaa tai saada oma mielipide kuuluviin, koska asian
vastustamisen, vaikean asian tai poikkeavan ndkemyksen ilmaisemista helpottaa, jos perus-
teluna voi kayttaa kiiretta. Kiire oli my6s puolustautumista uhkiin tai epakohtiin, ja etenkin
nakyva "turhanpdivéinen juokseminen” saattoi olla viesti vaikeuksista tai ongelmista. Kiire
koettiin Lehtisen tutkimuksen aineistossa enimmaékseen kielteiseksi, ongelmia aiheuttavak-
si ja ei-toivotuksi asiaksi tai ilmioksi, vaikka haastatteluissa kiireen merkityksista oli paljon
pohdintaa myds sen hyodyista. Jalkimmaisesta nakokulmasta kiireen sanottiin merkitsevan
vastuullisuutta ja ammatillista haastetta sekd liittyvan hoitajan eettisen vastuun kokemi-
seen. (Lehtinen 2006, 68—75.)

Toisella tapaa kiiretta tutki Anna-Liisa Niemeld (2006), joka tutki erdan kunnan kotipalve-
lua kehittdvan tyéntutkimuksen viitekehyksessa vaitéskirjassaan Kiire ja tydn muutos. Ta-

paustutkimus kotipalvelutydstd. Niemela lahti nimenomaan tunnistamaan Kiirettd tyéyh-
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teisdssd, vaikka han oli havainnut kenttatutkimuksissaan, etta kiireen “kiinni saaminen”
tydyhteisdssa ei ole helppoa. Niemeléd (2006, 2—3) toteaa, etta Kkiireesta puhuttiin, mutta
tutkijan ollessa paikan paalla se "tuntui ikddn kuin katoavan: ei tapahtunut mitdan, mika
olisi tulkittu erikoisen kiireiseksi”. Niemela (2006, 3) paatyy tutkimuksessaan tulokseen,
ettei Kiirettd voi kokonaan hallita yksilollisena ilmiénd, pyrkimalla selviytyméan omin
avuin, tekemalla ylitoita tai toimimalla yha tehokkaammin. Kiire on rakentunut yhteisolli-
seen toimintaan. Yksilollisin ponnisteluin voidaan tiettyyn rajaan asti selviytya kiireest4,
mutta kiireen parempi hallinta merkitsee yhteisollisen toiminnan analyysia ja tyén kehit-
tamista. Kayn Niemelan tutkimusta tarkemmin lapi luvussa 4.3, joten en esittele sitéd tassa

kohdin tarkemmin.

Mielenkiintoinen vertailukohta Niemel&n tutkimukselle on Johan Groopin (2012) véitdskir-
jatutkimus, jossa tutkitaan kotihoitoa jarjestelman kokonaisvaltaisen suoriutumisen nako-
kulmasta. Groop on tutkinut kapeikkoteorian avulla Espoon kotihoitoa vaitoskirjassaan
Theory of Constraints in Field Service. Factors Limiting Productivity in Home Care Opera-
tions. Véaitoskirjassa tarkastellaan palvelutuotannonohjausta keskittyen erityisesti Theory
of Constraints:in (TOC) soveltamiseen sosiaali- ja terveydenhuoltoon. TOC on johtamisfilo-
sofia ja jatkuvan kehityksen viitekehys, joka kohdistaa kehitystoimet niihin yksittéisiin ra-
joitteisiin, joilla on suurin vaikutus jarjestelmén kokonaisvaltaiseen suorituskykyyn. TOC:n
eri tyokalujen ja menetelmien avulla voidaan tunnistaa ja ratkoa ne harvat ydinongelmat,
jotka aiheuttavat valtaosan jarjestelman nykyhaasteista. Kun keskitytdan aina jarjestelméan
olennaisimpien osien (rajoitteiden) kehitykseen, saadaan suurempia parannuksia aikaisek-

si nopeammin.

Groopin (2012) vaitostutkimuksessa paljastui, ettd vaikka kysynnan kasvaessa vanhusten
kotihoito taistelee koetun henkiléstdvajeen ja kiireen kanssa, niin siitéd huolimatta julkisten
kotihoitoyksikkdjen tuottavuus on yleensa alhainen. Vaitoskirjassa selvitettiin, miten nyky-
kapasiteettia voidaan hyodyntéda paremmin ja miksi tilapdinen henkilostovaje ja Kkiire syn-
tyvét, vaikka tuottavuus on heikko. Kapeikkoteorian mukaan valtaosa organisaatioiden on-
gelmista on seurausta yksittaisisté taustalla piilevista ydinongelmista, jotka harvoin ovat
ilmeisia. Tyypillisesti ydinongelmat ovat kaytantdja tai sdantdja, jotka vaikuttavat tehok-

kailta ja jarkeviltd, mutta joiden vaikutukset ovat painvastaiset. Groopin tutkimus paljasti
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ydinongelmia, jotka heikentavat kotihoidon kykya hyddyntad nykyresurssejaan. Ydinon-
gelmat aikaansaavat keinotekoisen ruuhkahuipun aamuisin, mika aiheuttaa tilapaisen hen-
kilostovajeen. Liséksi ydinongelmat rajoittavat kotihoidon kykya kohdentaa henkilosto-
resursseja eri maantieteellisten kotihoitoalueiden vélilla todellisen tarpeen mukaan: vaikka
yhdelld alueella on ylikapasiteettia, joudutaan toisella alueella turvautumaan vuokratyo-
voiman kayttoon. Naiden ilmididen seurauksena tarvitaan suhteettoman paljon kapasiteet-
tia vastaamaan kysyntda. Samalla hoitajien kiire pahenee, eivatka he ehdi viettaa tarpeeksi
aikaa asiakkaiden kanssa.

Groopin (2012) mukaan kotihoidon nykyinen toimintamalli ei palvele kenenk&an etua: ei
hoitajien, terveydenhuollon eikd kotihoitoa tarvitsevien ihmisten. Groopin esittda ratkai-
suksi, etta hoitajien tydreittien sijaan tulee keskittya oikeiden palveluiden tarjoamiseen oi-
keille asiakkaille naiden sijainnista riippumatta. Kellonajan suhteen kriittiset tehtavat tulisi
Groopin mukaan keskittdd aamuun ja kiireettomat tehtavat iltapaivaan. Lisaksi tulisi muo-
dostaa "hoitajapuskuri” eli kaikkia hoitajia ei lahetetd kentélle, vaan heidat varataan paik-
kaamaan tydvoiman tarvetta kiireisimmilld alueilla. Groopin ajatuksissa ei ole karsia hoito-
henkilokuntaa, vaan pystya tekemé&an enemman nykyisilla resursseilla ja helpottaa hoitaji-
en tyota. Kun hoitajilla ei ole jatkuva kiire ja aikataulut suunnitellaan asiakkaiden tarpeiden

eiké& ajoreittien mukaan, hoitajat voivat todella keskittyd eldménlaadun parantamiseen.

2.2 Kiireen hallinta

Edellisten tutkimusten valossa kiire ja aikapaine ovat hyvin moniulotteisia ilmioité. Kiireen
syita ja seurauksia on paikannettu yksilon, tydtehtavien, tydyksikon ja johtamisjarjestelman
tasolle seka koko organisaation tasolle. Organisaatiotasoa laajempana sen on katsottu ole-
van laajempaan toimintajarjestelméan tai kulttuuriin katkeytynyt ilmio. Kiirettd on myos
pidetty sekd Kielteisena ettd myonteisena ilmionéd. Myonteinen se on silloin kun ”sopivan”
kiireen koetaan parantavan vireyttd ja toimintakykya ja se tuo aikaansaamisen tunnetta. Si-
té& voi kuvata silloin tydn imuna (ks. tyon imusta esim. Hakanen 2009). Yleisemmin kiireen

on kuitenkin katsottu olevan kielteisesti vaikuttava ilmio.
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Tyo6paineiden ja kiireen hallinnan keinoja on pitkdan tutkittu ja kehitetty tyostressitutki-
muksen piirissa yksilotasolle. Noora Jarnefelt (2002b, 57—-58) kuvaa artikkelissaan Kiireen
hallinta tyén muutoksessa, ettd amerikkalaisen stressitutkimuksen piirissd on erityisesti
keskitytty kehittamaan lukuisia keinoja, joiden avulla yksild voisi sopeutua tydn paineeseen
ja lieventd@a kiireen aiheuttamaa stressireaktiota. Muun muassa ajankdyton hallinnan pa-
rantaminen, fyysisen kunnon yll&pitdminen, itsetunnon kehittdminen ja rentoutusharjoi-
tukset ovat tyypillisia keinoja, joilla pyritdé&dn kehittdmaan yksilon kykya toimia mahdolli-
simman tehokkaasti aikapaineessa ja hallita omaa reaktiotaan stressaavaan tilanteeseen.
Tutkimusperinne on synnyttanyt kokonaisen kiireen hallinta -kirjallisuuden, erilaisia kay-
tannonlaheisia opaskirjoja. Tallaisia opaskirjoja ovat suomalaisista kirjoittaneet téalla vuosi-
tuhannella muun muassa Helena Ahonen (2004, Kuka komentaa kelloasi), lina Rytikangas
(2009, Tehokas ajankdytto. Vdhemman stressid, enemmdn tuloksia) sek& Jari Salminen ja
Pirita Heiskanen (2009, Taltuta kiire. Viisi askelta tehokkaaseen ajankayttddn). Kiireoppai-
den "vastaoppaan” on Kirjoittanut Sebastian Siukonen (2009), jonka paivakirjan muotoon
kirjoitettu Kirja Kun kiireesta tuli kupla. Tarinoita tydeldmén paradokseista Kritisoi nyky-

ajan tyoelaman kiirediskurssia.

Kiire on usein ymmarretty nimenomaisesti yksilon voimavarojen verottajaksi, joka aiheut-
taa stressia. Klassisen méaritelmén mukaan stressia esiintyy silloin, kun yksilé6n kohdiste-
tut vaatimukset ylittavat tdman voimavarat tai verottavat niit4 liiaksi (Lazarus & Folkman
1984, 19). Tydn vaatimukset ovat niita tyon fyysisia, psykologisia, sosiaalisia tai organisato-
risia piirteitd, jotka edellyttavat fyysisten ja/tai psyykkisten, kuten kognitiivisten tai emo-
tionaalisten ponnistelujen yllapitdmista ja joihin tasta syysta liittyy jatkuvia fyysisia ja/tai
psykologisia kustannuksia (Demerouti ym. 2001, sit. Kinnunen ym. 2005). Tyon vaatimuk-
sia ovat muun muassa tyon maarallinen (aikapaine, kiire) kuormittavuus, tyon vaikeus ja
vastuullisuus, rooliristiriidat, tunteita kuormittava vuorovaikutus asiakkaiden kanssa, fyy-
sisen tyOympariston rasitukset sekd tyon ja muun el&dmaén ristiriidat. Tunnetuin viitekehys
téssa on Karasekin tyon vaatimukset — tyon hallinta -malli (Karasek 1979, Karasek & Theo-
rell 1990), jossa oletetaan, ettd stressi on seurausta ristiriidasta tyon vaatimusten ja tyon-
tekijdn vaikutusmahdollisuuksien valilla. Vaatimukset on tyypillisesti operationalisoitu

tyon aikapaineeksi.
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Kun ty6psykologisissa tutkimuksissa on perinteisesti hyédynnetty ns. aktivaationakokul-
maa, jossa tyon vaatimustekijoiden ndhdaan johtavan tydntekijan pahoinvointiin ja sairas-
tamiseen, niin viime aikoina positiivinen psykologia on kuitenkin alkanut korostaa muun
muassa ihmisten hyvinvoinnin, terveyden ja néitd ennakoivien tekijoiden tutkimusta, ja
monissa tydstressiteorioissa on huomioitu myods tyon voimavaratekijat, joiden oletetaan
edistavan terveytta ja hyvinvointia tydssa. Voimavaratekijéiden huomioiminen ei ole taysin
uutta Suomessakaan. Jo 1980-luvulla kuvattiin Kalimon tydstressimallissa myds tyéhyvin-
voinnin myonteista kehityskulkua. Mallissa esitettiin, etta tasapaino yksilon edellytyksien ja
ty6hon kohdistamien odotuksien seké tydn vaatimusten ja sen tarjoamien mahdollisuuksi-
en valilla johtaa parantuneeseen ty6suoritukseen, tydtyytyvaisyyteen sekd motivaation ja

itseluottamuksen kasvuun. (Kinnunen ym. 2005, 56—57.)13

Osa kiire- ja stressi-ilmiotd on uupumus. Pitkaaikaista stressioireyhtyméaa alettiin 1970-
luvulla kuvata burnoutin kéasitteelld. 1990-luvun alkupuolelta lahtien siitd on kéaytetty Suo-
messa nimitysta tyduupumus. Klassisen méaritelméan mukaan tyéuupumus on vakava, tyos-
s& kehittyva stressioireyhtyma, jolle on ominaista kokonaisvaltainen vasymys, kyyniseksi
muuttunut asennoituminen tyéhon ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Tyduupumuk-
sessa uupumisasteinen vasymys on keskeinen osatekija. Se on yleistynyttd vasymysta, joka
tuntuu kaikissa tilanteissa, eika liity yksittaisiin tyon kuormitushuippuihin. (Kalimo & Top-
pinen 1997,8-9.)

13 Ty6n vaatimusten ja tyon voimavaratekijoiden mallissa tyon piirteet jaetaan tyon vaatimuksiin ja voimava-
roihin. Vaatimukset voivat olla sekd tydhon liittyvid (tydympéristd, tydn siséltd, tydyhteisd) ettéd vapaa-aikaan
(rakenteellisia ja psykososiaalisia) liittyvia. Tyon voimavaratekijoilld puolestaan viitataan tyon fyysisiin,
psyykkisiin, sosiaalisiin tai organisatorisiin tekijéihin, jotka auttavat saavuttamaan tydlle asetettuja padmaa-
rig, vahentavat tyon vaatimustekijoita ja niiden kielteisia seurauksia seka edistavat yksilén kasvua ja kehitys-
ta. Esimerkiksi hyvat fyysiset tydolot ja tyon vaikutusmahdollisuudet voivat toimia voimavaratekijoina. (Kin-
nunen ym. 2005, 57.) Samoin tydn voimavaroja ovat muun muassa esimiehen tuki ja johtamisen kdytannot,
tyon itsendisyys, myonteiset asiakassuhteet, tyon palkitsevuus ja kehittavyys, palaute ja arvostus, tyon var-
muus, innovatiivisuus tydyhteisossa ja tydpaikan kannustava ilmapiiri. Naité voimavaroja voidaan luokitella
Vksiléllisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin. Tyodn vaatimusten ja voimavarojen malliin liittyy Deremoutin ja
muiden tutkijoiden mukaan kaksi rinnakkaista ja toisiinsa yhteydessa olevaa hyvinvointiprosessia. Ns. ener-
giapolku kaynnistyy tydn vaatimustekijoiden lisdantymisesta. Se johtaa lisédntyneiden tydssa jaksamisen on-
gelmien kautta seké heikentyneeseen terveyteen etté alentuneeseen tyokykykyyn. Ns. motivaatiopolun taas
oletetaan kéynnistyvan voimavaratekijoiden avulla. Se edistaa tyontekijan sitoutumista omaan tyotehtavaan-
sé ja sita kautta myds sitoutumista organisaatioon. Energia- ja motivaatiopolku voivat myés yhtya, jolloin esi-
merkiksi tydn voimavaratekijat voivat vahentéa tydssa jaksamisen ongelmia. Jako vaatimuksiin ja voimavara-
tekijoihin ei ole yksiselitteinen, koska tydntekija voi pitéa tyonsa piirteitd yhtdaikaisesti seka tyon vaatimus-
ettd voimavaratekijoiné. (Kinnunen ym. 2005, 57—-58.)
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Stressidiskurssia tutkinut Newton (1995) on todennut, etté stressistad on tullut nykyajan
lansimaita vaivaama epidemia. Vastaavasti psykiatrian professori Jouko Lénngvist (2009)
sanoo, ettd "aikamme tyyppioireyhtyméksi on noussut arkikeskustelussa ty6uupumus”,
tyossa ilmenevé kroonisen stressin ja depressiivisyyden yhdistelma. Vuosittain tehtédvassa
tutkimuksessa "Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttdytyminen ja terveys” viidennes
sekd miehista etta naisista koki itsensd muita enemman stressaantuneeksi vuonna 2012.
Yleisintd stressin kokeminen oli ty6ttémien ja johtavassa asemassa olevien keskuudessa.
Koulutustason mukaan tarkasteltuna stressin kokeminen kasvoi koulutustason kohotessa.
(Helldan ym. 2013, 51))

Kansalaiset kokevat stressin olevan myos eras tarkeimmisté syista sairastavuuteen yleensa
ja depressio on selvasti yleistynyt tyokyvyttémyyden perusteena (Lonnqvist 2009). Vuonna
2012 kaikista sairausvakuutuksen korvaamista paivista noin joka kuudes (16 %) sairaus-
lomapaiva korvattiin mielialahdirididen eli padasiassa depression vuoksi. Alkaneita sairaus-
jaksoja oli lahes 30 000. (SVT. Kela: Sairauspdivéraha.) Depressio on liséksi noussut ylei-
simmaksi yksittaiseksi tydikaisen véaeston elakkeelle siirtymisen ladketieteelliseksi syyksi
(Lonngvist 2009). Mielialahairiot olivat syyna noin 4 000 tapauksessa vuonna 2012 alka-
neeseen tyoelékejarjestelman tyokyvyttomyyseldkkeeseen (SVT. Kela & ETK). Myds ma-
sennusladkkeiden kayttd on tasaisesti lisddntynyt. Depressioon liittyy myo6s lisdéantynyt
kuolleisuus sek& vékivaltaisten kuolemansyiden, etenkin itsemurhien, ettd myds tautikuol-
leisuuden vuoksi. (Lonngvist 2009.) Vuonna 2012 mielenterveyden ja kdyttaytymisen hai-
riot olivat yleisin tyokyvyttomyyselédkkeen syy ja se oli syyna noin 76 000 tyokyvyttomyys-
elakkeen saajalle. Toiseksi yleisin tyokyvyttomyyseldkkeen syy oli tuki- ja liikuntaelinten
sairaudet (noin 56 000 saajaa). Viela vuonna 1999 tuki- ja liikuntaelinten sairaudet olivat
mielenterveyden ja kayttadytymisen hairioita yleisempi tyokyvyttomyyselakkeen syy. (Fin-
dikaattori.)

Siité huolimatta, ettd stressi on kasvava ongelma, stressilla on terveysvaikutuksia ja se ai-
heuttaa kustannuksista organisaatioille ja koko yhteiskunnalle, organisaatiot investoivat
véahan stressin ilmenemisen véhentdmiseen tai ennaltaehkaisyyn. Monet interventiot myos

keskittyvat yh& stressiin sopeutumiseen tuottamalla stressinhallintaa ajanhallinnan kei-
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noin, meditaatiolla, rentoutusharjoituksilla ja mindfulnessilla. (Cassidy 2011, 118.) Ongel-
mallista kiireen ymmartamisessa onkin, etta kiire ja kiireesta selviytyminen ndhdaan usein
vain yksil6tasoisena kysymyksena ja ettd kiireongelmassa pysytaan yksilétasolla pitkalti
siksi, ettd amerikkalainen tyostressitutkimus on siten painottunutta (Lehto & Sutela 2008,
69). Samoin se, ettd vanhan polven johtajat nédkevét stressin edelleen yksildllisena ongel-
mana, vahvistaa tata (Cassidy 2011, 118). Kun amerikkalaisessa stressitutkimuksen perin-
teessa stressi nahdéaan yksilollisend ongelmana ja painotetaan erilaisten selviytymis- eli co-
ping-keinojen loytamista ja kehittamistd, niin skandinaavinen perinne keskittyy tydn orga-
nisoinnin ja tyostressin valisiin yhteyksiin. Skandinaavisessakaan perinteessa ei ole tavalli-
sesti yritetty selvittda tyon aikapainetta aiheuttavia prosesseja ja mekanismeja, vaan sita,
kuinka tyontekija voi sopeutua aikapaineeseen. Siten kummassakaan tutkimusperinteessa
ei ole tarkasteltu kiireen lisdantymiseen liittyvia laajempia sosiaalisia ilmigita. (Jarnefelt
2002a, 18—19; Lehto & Sutela 2008, 69—70; Newton 1995, 7.)

Tyo6eldman Kiiretta ja stressia on tarkasteltu pitkalti nimenomaisesti tyéntekijoiden korjaa-
vien toimenpiteiden kannalta. Professori, psykiatrian erikoisladkari Matti Huttunen on sita
mieltd, ettd vaikka yksil6 voikin elamanarvojaan korjaamalla vapautua suorittamista ja tyo-
uupumusta yllapitavasta oravapyorasta, ei tata yritysten tuottavuutta ja eldkelaitosten bud-
jettia vakavasti uhkaavan ongelman ratkaisua voida siirtaa tyosta uupuvien hartioille. Hut-
tusen mielestd avainasemassa ovat yritysten johtajat ja tulosyksikkdjen esimiehet. Koska
johtajat ja esimiehet vastaavat aina yrityksensa ja yksikkonsa hengestd, jatkuvasti kieltei-
sestd ja uuvuttavasta ty6ilmapiiristd on turha syyttaa hankalia alaisia. Tydstressikyselyjen
uupumuspisteita ei hdnen mukaansa korjata vaihtuvilla konsulteilla ja loputtomilla organi-
saation muutoksilla, vaan esimiestaitoja kehittamalla tai johtajia vaihtamalla. Huttusen eh-
dotus onkin, ettd yhtena esimiestaitojen mittarina tulisi kayttaa tyéntekijoiden vaihtuvuutta
sek& sairauslomien ja ennenaikaisten eldkkeelle siirtymisten maaraa. Huttusen mukaan
alaisiinsa kylman vélineellisesti suhtautuvat johtajat eivat ansaitse kehuja tuloksistaan, jos
heidan johtamistyylinsd samalla aiheuttaa yritykselle suuria menoja tyontekijoiden jatku-
vasti vaihtuessa ja eldkemaksujen kohotessa. Huonojen johtajien kohdalla ei ole kyse vain
lisdkuluista, silla uupuneet tyontekijat eivat kykene ideoimaan luovasti tai myymaéan iloisen
tehokkaasti. (Huttunen 2000.)
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3 Kehittamisote

Perinteinen jako aikapaineen, kiireen ja stressinhallinnassa on aiemmin esitetyn perusteel-
la jako yksil6- ja yhteisokeskeisiin interventioihin. Newtonin mukaan tyostressin hallinnas-
ta kirjoittavat voidaan jakaa kolmeen luokkaan sen perusteella, miten he suhtautuvat stres-
siin ja sen kasittelyyn. Ensinnakin ovat ne, jotka tarjoavat ratkaisuksi erilaisia tyontekijoi-
den neuvontapalveluja. Toiseksi ovat ne, jotka korostavat tydstressiin sopeutumista esi-
merkiksi meditaation ja rentoutusharjoitusten avulla. Kolmantena ovat ne, jotka esittavat
stressin vdhentdmistd tai stressi-interventioita, joissa pyritdan védhentdmaan stressinai-
heuttajia tai muutetaan tyota sen uudelleenjarjestelyin tai tydémuutoksilla. (Newton 1995,
97—-119.) Tallaisen jaottelun mukaan meditaatio ja mindfulness luokitellaan yksilokeskei-
seksi menetelméksi sopeutua stressiin ja kiireeseen. Kehittava tyéntutkimus taas on tyo-
prosessikeskeinen menetelmda. Tutkimukseni tavoitteena on tarkastella kehittamisotteen
kasitteen avulla, voidaanko mindfulnessista saada rentoutumisharjoituksiin vertautuvaa
yksilollista tekniikkaa tai kdytannettad laajempi kuva? Onko téllaisen kehittdmistoiminnan

taustalla erityisia kasityksia, oletuksia ja perusteluja?

Kehittamisotteen kéasite on luotu tilanteeseen, jossa kehittamistyylien Kirjo maassamme on
lisdantynyt tydeldman ja tyopaikkojen kehittdmiseen tahtddvan toiminnan ja kehittajien lu-
kumaaran kasvaessa, ulkomaisten kehittdmisvirtausten levittaytyessa ja kotikutoisten uu-
sien menetelmien kehkeytyessa laajalti tyopaikoille. Kehittdmisotteen k&sitteen avulla on
haluttu kuvata monimuotoisten kehittamismenetelmien luonnetta ja tehdé erotteluja mene-

telmien ja niiden lahestymistapojen kesken. (Raséanen 2007, 40.)

Kehittdmissuuntaukset ja -opit sisdltavat oletuksia esimerkiksi siitd, miten ja miksi kehit-
tamistyota tehdéan. Usein ndma ovat piilevid. Kehittdmistoiminnan taustalla vaikuttavat
kasitykset, oletukset ja perustelut jaavat usein nédkymattomiksi ja kehittdmistyon tai -
toiminnan kasitteen sisaltd on melko jasentyméaton ja mielikuvanvarainen. (Seppéanen-
Jarveld 1999, 29.) Kehittamisotteen kasitteelld pyritadn ymmartamaan kehittdmistyota tak-

tisena, poliittisena ja moraalisena, eli kaytanndllisend, toimintana, joka saa monia ja muut-
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tuvia muotoja. Kehittamisotteen kasitetta kaytettaessa pyritdan loytamaan tapa kuvata nai-
td muotoja. Rasasen mukaan kolmikantainen kaytanndllisen toiminnan kasite lédhtee siita
oletuksesta, ettd toiminnassa kohdataan kolme peruskysymysta: Kuinka taman teen, mita
yritdn tehda eli saada aikaan ja saavuttaa sekd miksi teen tata ja ndin. Tekijan asenne ja
suhde toimintaan voi olla taktinen (kuinka), poliittinen (mitd) tai moraalinen (miksi).
Yleensa kun kehittdja osaa vastata naihin kolmeen kysymykseen, on tiedossa kehittgjan
identiteetti (kuka min& olen) kehittajana. (Rasdnen 2007, 40, 44.) R&sésen (2007, 46) mu-
kaan kehittamisotteiden julkilausuminen, kuvaaminen, analysointi ja vertailu voidaan suo-

rittaa seuraavien ulottuvuuksien ja kysymysten avulla:

Taulukko 4. Kehittamisotteen ulottuvuudet

1. Kehittaja: Kuka kehittaa, kenelle ja kenen kanssa?
- Keité otetta kayttavat 'kehittajat’ ovat?
- Kuka téllaista kehittamista tilaa (eli kuka on ns. asiakas)

- Keité kehittdmisty6hon osallistuu?

2. Taktiikka: Miten kehitetaan?
- Mitka ovat kehittdmistydn peruskasitteet ja -periaatteet?
- Miten kehittamistyo etenee (vaiheittain)
- Millaisia (kéasitteellisia ja muita) tyovalineitd kaytetédan eri vaiheissa (esim. diagnosoin-
tiin, interventioihin)?

- Miten eri osapuolet osallistuvat kehittdmistyohon?

3. Politiikka: Mita kehitetaan?
- Mika (tai kuka) on kehittdmisen kohde?
- Kuinka kohde ja sen muutokset kasitteellistetddn ja kuinka siité tuotetaan tietoa?

- Millaisia muutoksia kohteessa tavoitellaan (tuloksina)?

4. Moraali: Miksi kehitetaan tietylla tavalla tai tiettyyn suuntaan?
- Kuinka vastataan seuraaviin kysymyksiin:
(a) miksi juuri téllainen kehittiminen on tarkeaa (tai oikeutettua) ja
(b) miksi tietty muutossuunta on kehitysta?
- Mité (ja kenen) arvoja ote edustaa ja edistaa?
Lahde: Rasanen 2007, 46.
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Olen péaatynyt ottamaan mindfulnessin vertailukohteeksi yhteisollistd kehittamismenetel-
méaa edustavan kehittavan tyontutkimuksen. Kehittavan tyéntutkimuksen ottaminen vertai-
lukohteeksi on sikalikin luontevaa, etta siita 10ytyy paljon analyysia kehittdmismenetelma-
na. Rasasen (2007, 51) artikkelissa "Kehittdmisotteet: tutkimusavusteinen kehittdmisty6
'kaytannollisend toimintana’™ on esitetty tiivistys (alla) tutkija-kehittajan kehittamisotteen
ideaalityypin hahmotelmasta. Vaikkakaan tiivistysté ei ole tarkoitettu kehittdvan tydntut-
kimuksen kuvaukseen, voidaan sitd mielesténi hyddyntaa kehittavan tyontutkimuksen ku-

vauksessa.

Taulukko 5. Tutkija-kehittajan ote
Tutkija-kehittajéan ote

Kuka? Tyontekijat kehittavat, johdon tuella, tutkijan ohjaamana

Miten? (Tutkimuksellisesti) artikuloiduin kéasittein ja periaattein, niitd kehittden
Mita? Ty0ta ja tydorganisaatiota, pyrkien parannuksiin myos tekijoiden kannalta
Miksi? My®6s muita arvolahtdkohtia (kuten demokratia, humanisointi)

Suunnan perusteena ndkemys yhteiskunnan kehityksesté

Lahde: Rasdanen 2007, 51.

Oletan tyo6ssani, ettd myots mindfulnessin harjoittamiselle tydyhteistissa voidaan 1oytaa
vastaukset edellisiin kysymyksiin. Se on kuvattavissa kehittamisotteeksi ja sen vertailu ke-
hittavaan tyontutkimukseen tuo ilmi mindfulnessin erityislaatua. Seuraavassa kahdessa lu-
vussa késittelen kehittavaa tyontutkimusta (luku 4) ja mindfulnessia (luku 5). Kuvaan mo-
lempien kehittamisotteiden kohdalla myds niiden perustalta syntyneita kiireinterventioita
ja tulkitsen niiden tapaa kohdata tyontekijasubjekti. Menetelmien ja interventioiden esitte-

lyn jalkeen vertailen kehittdmismenetelmi& luvussa 6 kehittdmisotteen viitekehyksessa.
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4 Kehittava tyontutkimus

Alussa oli teko (Goethe)

Kehittava tyontutkimus on 1980-luvun alussa virinnyt suomalainen tydn osallistavan kehit-
tamisen ja tutkimuksen metodologia (Engestrém & Virkkunen 2007, 67). Sen syntyyn vai-
kutti pitkalti tarve asettaa toimiva ja ajatteleva tydntekija, subjekti, tydprosessin analyysin
ja kaytannollisen kehittdmisen keskipisteeksi (Engestrom 1995, 36). Ongelmien ratkaise-
miseen ja prosessien jatkuvaan parantamiseen suuntautuneista kehittdmisotteista kehitta-
va tyontutkimus eroaa siing, ettd kehittAmisessa pyritdan l6ytamaan uusi, toiminnan risti-
riitoihin ja kehitysmahdollisuuksiin vastaava kokonaisvaltainen toimintamalli tai konsepti
(Engestrom & Virkkunen 2007, 67).

4.1 Toiminnan teoria

Toiminnan késite ja nédkemys toiminnasta on kehittavan tyontutkimuksen keskigssé. Kehit-
tamisotteen juuret ovat venaléisten psykologien L.S. Vygotskin, A.N. Leontjevin ja A.R. Luri-
jan ja heidan seuraajiensa alkuun saattamassa kulttuurihistoriallisessa toiminnan teoriassa.
Kayttaytymis- ja yhteiskuntatieteille on ollut tyypillista tarkastella yksiloa vain sisaisten
mekanismien ohjaamana ja yhteiskuntaa tdysin omalakisena rakenteena, johon ihmisten
tekemisilla ei ndytéd olevan vaikutusta. Toiminnan teoria ei hyvaksynyt tata kahtiajakoa.
Toiminnan késitteen avulla muodostettiin silta, valittédva linkki, yksilon ja yhteiskunnan va-
lille. Yksilon teot ja ominaisuudet ymmarrettiin kollektiivisissa toimintajarjestelmissa, esi-
merkiksi tydssd, muodostuvina. Toisaalta taas yksildiden tekojen nahtiin muovaavan toi-
mintajarjestelmaa. Toimintajarjestelmien katsottiin olevan historiallisesti kehittyvig, risti-

riitaisia ja dynaamisia. (Engestrom 1995, 11-12, 36.)
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Kehittava tyontutkimus on toiminnan teorian erityinen sovellus ja itsendinen muunnelma
tyotoimintojen tutkimukseen. Se on muutosstrategia, joka yhdistaa tutkimuksen, kadytannon
kehittamistyon ja koulutuksen. Kehittava tyontutkimus ei tuota tydpaikoille ulkoapain val-
miita ratkaisuja, vaan muokkaa tyoyhteison sisélla vélineita toiminnan erittelyyn ja uusien
mallien suunnitteluun. Se osallistaa tyéntekijoité itse analysoimaan ja muuttamaan omaa
tyotéan. (Engestrom 1995, 11—-12.) Toiminnan teorian kehitys antaa kehittdvan tydntutki-
muksen hahmottamiselle laajemman kehyksen ja historiallisen perspektiivin. Kehityksessa

voidaan erottaa kolme 'sukupolvea’.

4.1.1 ’Ensimmaisen sukupolven’ [ahestymistavat

Vygotskin ideoihin perustuvat tutkimukset ja teoriat, joissa analyysit keskittyvat kulttuuri-
sesti valittyneisiin tavoitteellisiin tekoihin ja niiden omaksumiseen, muodostavat toiminnan
teorian kehityksen 'ensimmaisen sukupolven’. Néissa tutkimuksissa ja teorioissa painopis-
tepiste on yksilossa tai kahden yksilon muodostamassa vuorovaikutusparissa, dyadissa.
(Engestrom 1995, 232.) Aika ja kehitys mielletdan niissé lineaarisena, suoraviivaisesti ete-
nevang, joskin monikerroksisena. Muutos nahddén ennen muuta edistymisend alemmalta

tasolta ylemmas. (Engestrom 1995, 232).

L. S. Vygotski esitti ihmisen ja ns. korkeampien henkisten toimintojen analyysin yksikoksi
vélittyneen teon, jonka rakenteen han Kiteytti kuvion 9 mukaisesti kolmion muotoon (En-
gestrom 1995, 41—-42).

Kuvio 9. Vygotskin malli valittyneesta toiminnasta

Arsyke Reaktio

Valittava
tekija

Lahde: Luennot
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Vygotskin mukaan ihmisen ja eldimen reagointi poikkeavat toisistaan. Ihminen ei reagoi
eldimen tavoin suoraan ulkoisiin arsykkeisiin. lhminen on suhteessa ymparistéonsa aina
kulttuuristen valineiden ja tyokalujen sekd merkki- ja symbolijarjestelmien kautta. Ihmisen
kokeman ulkoisen &@rsykkeen ja siihen liittyvan reaktion valissd on aina jokin valitysty6ta
tekeva "tyokalu”, joka voi olla joko jokin konkreettinen tydvéline tai niin sanottu psykologi-
nen tyokalu, esimerkiksi ajan saatossa kehittynyt puhuttu Kieli. Vygotskin mukaan tallais-
ten vélittavien "tyokalujen” kaytto johtaa kayttaytymisrakenteisiin, jotka eriytyvat ihmisen
puhtaasta biologisesta kehityksesta ja jotka luovat uusia, kulttuuriin pohjautuvia toiminnan
ja ajatusmallien muotoja. (Engestrom 1995, 41-42;

http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)

Kulttuuristen valineiden liittdminen osaksi ihmisten toimintaa (ks. kuvio 10) oli kdanteen-
tekevaa, silla se tarkoitti sitg, etté néin saatiin rakennettua linkki yksilon ja yhteiskunnallis-
ten rakenteiden vélille. Yksil6a ei voinut endd ymmartaa ilman ymparoivaa kulttuuria ja sen
tarjoamia vélineita ja toisaalta yhteiskuntaa ei voinut endd ymmartaa tarkastelematta siina
toimivia yksiloitg, jotka kayttavéat ja tuottavat valineitd. Siten ihmisia ymparoivia objekteja
ei nahty vain raaka-aineena, jota voitiin muokata, vaan ne alettiin ymmartaa kulttuurisina.
Vélittyneisyyden késitteen kehittyminen loi toiminnan teorian ensimmaisen sukupolven.

(http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)

Kuvio 10. Valittynyt teko (yleinen muoto)

Viline
merkit ja tydkalut

Tekija %<

Purunninnn) Tlllos

Kohde

Lahde: Luennot
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4.1.2 'Toisen sukupolven’ ldhestymistavat

Ihmisten ja sosiaalisten suhteiden tuottama valittyneisyys ei ollut mukana inhimillista toi-
mintaa kuvaavassa kolmiomallissa alusta alkaen. Niiden liittdminen malliin vaati uutta 1&-
pimurtoa toiminnan kasitteen kehittelyssa. Tama tarkoitti kollektiivisen toiminnan ja yksi-
I6n tekojen erottamista toisistaan. Teoriaa kehitteli AN. Leontjev, joka eteni valittyneisyy-
den analyysissa ratkaisevasti erottaessaan toisistaan toiminnan, teon ja operaation. Hanen
ideoidensa ympérille jasentyvéat tutkimusotteet muodostavat toiminnan teorian 'toisen su-
kupolven’.  Kehittdva tyontutkimus syntyi taman kauden myd6hdaistuotteena.

(http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120; Engestrom 1995, 232))

Leontjevin ajatukset toiminnan kolmesta tasosta voidaan esittaa kuvion 11 avulla.

Kuvio 11. Toiminnan kolme tasoa

Taso Toiminnan suunta Tekija

Toiminta Kohde/motiivi Yhteis6

Teko Tavoite Yksilo tai ryhma

Operaatio Olosuhteet Rutinoitunut ihminen tai
kone

Lahde: Luennot

Leontjev hahmotteli tydnjaon syntyhistorian ja maaritti tydjaon synnyn alyllisten toiminto-
jen kehityksen kannalta perustavanlaatuiseksi prosessiksi. Leontjevin havainnollistaa asiaa
esihistoriallisen heimoyhteison metsastystoiminnalla. Heimon toimintaa motivoi riista, jos-
ta heimo saa ravintoa ja vaatetusta. Riistan kiinni saaminen vaatii heimolaisilta kuitenkin
tyonjakoa: yhdet valmistavat vaijytyksen ja toisten tehtavana on ajaa riista liikkeelle kohti
vaijytysta. Riistaa ajavien hatistelyteot olisivat suuressa ristiriidassa koko toiminnan motii-
vin, eli riistan kiinni saamisen kannalta, elleivat ajajat olisi tietoisia metsastyksen laajem-
masta yhteistoiminnallisesta luonteesta. Toisin sanoen teolla olisi koko toiminnan motiivis-
ta eriytynyt tavoite. Jotta teolla olisi mieltd, yksilén on kyettdva ndkeméan se yhteydessa
koko toiminnan  motiiviin  ja  merkitykseen.  (Engestrom = 1995,  42-44;

http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)
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Toiminta on siis aina kollektiivista, toiminnalla on jokin sitd motivoiva kohde ja kohteen
tuottamiseksi tarvitaan jonkinlainen tyonjako. Toiminta voi kuitenkin toteutua vain yksiloi-
den tai henkildiden yhdessa tekemien tekojen kautta ja tekojen toteuttamista ohjaavat nii-
den tavoitteet eli se millainen valitulos yhteiseen toimintaan pyritdan tuottamaan. Jotta
madaratyt tavoitteet saavutettaisiin, on toteutettava tiettyjad tydvaiheita eli operaatioita.
Operaatioilla tarkoitetaan toiminnan automatisoitunutta, ilman tietoista tarkkaavaisuutta
toteutuvaa osaa. Se toteutuu jonkin valineen tai mahdollisesti koneen avulla. Se, mita ope-
raatioita teon toteuttamiseksi tarvitaan, on riippuvaista kulloisistakin olosuhteista ja kay-
tettavissa olevista vélineista. Uusi teknologia ei vaikuta toimintaan ja tekoihin valittomasti,
vaan sen kautta, minkalaisten uusien tavoitteiden saavuttamisen se tekee mahdolliseksi.

(Engestrém 1995, 42—44; http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)

Tybnjaon kautta syntynyt jannitteinen suhde yksilén tavoitteisten tekojen ja kollektiivin
toiminnan valilla on perusta tietoisuuden ymmartamiseen. Toiminnan kehittyessa toimin-
nan, tekojen ja operaatioiden valill& tapahtuu jatkuvasti siirtymid. Yksittaiset teot automati-
soituvat operaatioiksi, jolloin resursseja vapautuu entista laajempien tavoitteiden toteut-
tamiseen. Toisaalta uudenlaiset teot voivat johtaa kokonaan uuden toiminnan kehittymi-

seen. (http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)

Aika ja kehitys hahmotetaan naissa 'toisen sukupolven’ analyyseissa sykliseksi tai spiraa-
linomaiseksi ja kullakin kehityksen tasolla muutos tapahtuu ristiriitojen ja ajoittain toistu-

vien jyrkkien kaanteiden tai laadullisten hyppaysten kautta (Engestrom 1995, 232).

4.1.3 'Kolmannen sukupolven’ lahestymistavat

Toiminnan hierarkkinen rakenne (toiminta - teko - operaatio) ei vield tuo esiin sitd, mika
pitad ylla yksildiden tekojen ja néiden edellyttamien operaatioiden johdonmukaisuutta. Yk-
siliden tekojen sisdltod ja toteuttamistapaa ei myodskaan suoraan ohjaa toiminnan kohde ja
tuotos. Osin toiminnan johdonmukaisuutta pitavat ylla yksildiden kéasitykset yhteisesté

toiminnasta ja omasta roolistaan siind ja osin toimintaan liittyva viestintg, jonka avulla yksi-
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I6t koordinoivat tekojaan. Tarkeimpid toiminnan kannattajia ovat kuitenkin historiallisesti
kehittyneet kulttuurituotteet. Ne véalittavat ihmisen ja ympariston suhdetta. Taten toiminta
ja teot maaraytyvat sen perusteella, millaisella tekniikalla ja menetelmilla toiminnan tuotos
tuotetaan, millaista tydnjakoa siin& noudatetaan, ja millaiset sdannot saatelevat toimintaan
osallistuvien keskindista vaihtoa ja yhteistydta. Tama kuvaus inhimillisesti toiminnasta tii-
vistyy Engestromin toimintajarjestelméan malliin (ks. kuvio 12), jossa huomio kiinnitetdan
sekd yksildiden valisiin ettd yksilon ja hdnen yhteisonsa valisiin monitahoisiin keskinaisiin
suhteisiin. Sen myota empiirisen tutkimuksen johtavaksi periaatteeksi on noussut ajatus
toimintajarjestelman ristiriidoista toiminnan kehityksen liikkeellepanevana ja sita eteen-

pain vievana voimana. (http://www.muutoslaboratorio.fi/content.php?document=120.)

Kuvio 12. Toimintajarjestelma Engestrémin mukaan

Viilineet:
merkit ja tvikalut

Kohde
Tekiji /N "\ mieli,

Sédinnot Yhteiso Tyonjako

Tulos

Lahde: Luennot

Kehittavan tyontutkimuksen uutta vaihetta edustaa 1990-luvun puolivélissa muotoutunut
muutoslaboratoriomenetelm4, joka perustuu toiminnan teorian ja erityisesti ekspansiivisen
oppimisen teorian periaatteille. Se on osallistava kehittamistydn menetelma, jonka avulla
tyoyhteiso voi toteuttaa seka syvallisia toimintatavan ja kulttuurin muutoksia etté toimin-
nan jatkuvaa parantamista. Menetelmalla toisaalta luodaan haastava tulevaisuuden visio ja
toisaalta tuotetaan sellaisia kdytdnnon ratkaisuja nykyisiin ongelmiin, jotka ovat askelia
kohti uutta toimintatapaa. Ekspansiivinen oppiminen on oppimista ja tyokaytannon kehit-
tamistd, jossa tyon tekijat itse ratkaisevat nykyisen toiminnan ongelmia tulkitsemalla tydn
tarkoitusta, kohdetta ja tuotosta uudella tavalla, entisté laajemmissa yhteyksissdan. Laa-
jemman kokonaisuuden hallitseminen ei ole paitsi tiedollinen kysymys, vaan se myos edel-

lyttédad uusien valineiden, tyonjakoratkaisujen ja sdantdjen kehittdmista, toiminnan laadullis-

56



ta uudistamista. (Virkkunen, Engestrom, Pihlaja ja Helle 2001, 14—15.) Ekspansiivinen op-
piminen tarkoittaa paitsi toiminnan kohteen ja toimijuuden my6s toimintajarjestelman
verkon laajenemista. Organisaation toimintakonsepti on toimintajarjestelmaa laajempi ké&-
site, joka huomio organisaation toiminnan toisiinsa sidoksissa olevien toimintajarjestelmi-

en verkostona. (Luennot.)

4.2 Muutokset toimintajarjestelméssa

Kehittavassa tyontutkimuksessa ekspansiivinen oppimissykli on muutosprosessin mallina.
Toimintajarjestelméan laadullinen muutos voi olla kolmentyyppista: hajoavaa, supistuvaa tai
ekspansiivista. Ekspansiivinen muutos tarkoittaa toiminnan kohteen ja vaikutuspiirin laa-
jentumista. Tama laajeneminen voi olla laajenemista esimerkiksi kokonaan uudenlaisiin
tuotteisiin, asiakkaisiin tai yhteiskunnallisiin tehtéviin. Ekspansiivinen muutos on oppimis-
prosessi. Siind toimijat luovat uuden toimintamallin ja oppivat toteuttamaan sité kaytan-
nossd. Oppimisprosessi voidaan kuvata syklind (ks. kuvio 13), jonka vaiheet muodostuvat
oppimisteoista: nykytilan kyseenalaistaminen, toiminnan analysointi, uuden toimintatavan
mallittaminen, uuden toimintamallin koettelu, uuden mallin kayttéénotto, prosessin arvi-
oiminen, vakiinnuttaminen ja levittdminen. Kaytannéssa muutosprosessi ei koskaan ole
puhtaasti ekspansiivinen, vaan syklimalli palvelee ideaalityyppind, jonka avulla muutosta

voi eritelld ja ohjata. (Engestrom ja Virkkunen 2007, 69—70.)
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Kuvio 13. Ekspansiivisen oppimisen syklimalli

1. asteen ristiriita

/
/\ \ toimintajérjestelmén /
g E M \ osatekijoiden sisdlld \\

5. Uuden Kiiytinnin

4. asteen ristiriita vakiinnuttaminen 1. Nykyinen toimintatapa: tarvetila
7)(2(1;)117'7?017""”0]6’" \
valilla \
\
v
A 4. Toimintatav, 2.V imi .
/ \ - lolmintatavan 2. Vanhan toimintatavan
/v\ muuttaminen umpikuja
AVAERN
/ :
AN \
/Q\ 3. Uuden toimintatavan 2. asteen ristiriita
VAR etsiminen ja kehittely toimintajérjestelmén

o o osatekijéiden valilla
3. asteen ristiriita:

vanha vs. uusi

Lahde: Luennot

Muutokset kehittéavassa tyontutkimuksessa ovat muutoksia toiminnan kohteessa, joten ni-
menomaisesti toimintajarjestelma on kehittdmisen yksikkénd. Engestrom ja Virkkunen
(2007, 69) kuvaavat toimintajarjestelmén "olevan yhteiséllinen, kohteeseen suuntautuva
kokonaisuus, jolla on omat vélineensa, tydnjakonsa ja sdantonsa ja joka tuottaa moninaisia
yksildiden ja ryhmien tekoja. Toimintajarjestelma on seka toimintaa etté jarjestelma - toi-
sin sanoen se muodostuu ja kehittyy ihmisten tekojen kautta, mutta on toisaalta myos ra-
kenne, joka ei ole riippuvainen kenestakaan yksittaisesta ihmisesta. Toimintajarjestelman
laadullinen muutos merkitsee ennen kaikkea toiminnan kohteen muuttumista. Toimintajar-
jestelmén sisalla ja toimintajarjestelmien valilla kehkeytyy ristiriitoja, jotka ovat laadullis-

ten muutosten liikevoima.”

Toiminnan osatekijoiden véliset ristiriidat ndhdaan toiminnan kehityksen liikkeellepaneva-
na ja sita eteenpdin vievana voimana. Tama perustuu Vygotskin 16ytdmaan ja erittelemaan
mekanismiin, jolla ihminen voi tahdonalaisesti murtautua ulos annettujen olosuhteiden ra-
joista, ratkaista ristiriitoja ja laajentaa toiminta-aluettaan. Vygotski kutsui mekanismia kak-
soisarsytyksen periaatteeksi. Sen yleinen merkitys on siing, ettd voidakseen ratkaista toi-
mintansa ristiriitoja ihminen tarvitsee omaa tahtoaan ja harkintakykyaan vahvistavia tai te-
ravoittavia valineita, jotka voivat olla sindnsé neutraaleja esineita, sanoja tai malleja. Niiden

vaikutus perustuu siihen, ettd ihminen antaa niille toimintansa muutoksen kannalta konk-
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reetin sisallon, merkityksen ja arvon eli tekee niistd muutosta ohjaavia merkkeja. Muun
muassa muutoslaboratoriossa ensimmaisend arsykkeena eli peiliaineistona kaytetaan ku-
vanauhoituksia ja muita kuvauksia tyotilanteista, joissa toiminnan ristiriidat tulevat naky-
viin hairidind ja vaikeuksina. Toisena arsykkeena kaytetaan yleisia kasitteellisia malleja, joi-
ta ovat muun muassa toimintajarjestelméan malli ja ekspansiivisen oppimissyklin malli. Hai-
ridtilanteiden syita ja syntyd analysoidessaan osanottajat kayttavat ko. malleja ja antavat
niille konkreetin, omaa tyotéan koskevan sisallon. Toisin sanoen he tekevat niisté ohjaavia
merkkeja. (Engestrom ja Virkkunen 2007, 68.)

Muutosta kehittdvassa tyontutkimuksessa jasentaa lahikehityksen vyohyke, joka on toimin-
tajarjestelman mahdollisen muutoksen vydhyke. Toimintajarjestelmien laadullisia muutok-
sia voidaan ennakoida ja suunnata erittelemalla niiden historiaa, niissa kehkeytyneita risti-
riitoja seka niihin ylhaalta ja ulkoa kohdistuvia vaatimuksia tai paineita. Nadma muodostavat
lahikehityksen vy6hykkeen, joka sisaltaa erilaisia vaihtoehtoisia kehityssuuntia. Vyohyke ei
siis ole tavoite, vaan kuvaus mahdollisen muutoksen oleellisista ulottuvuuksista ja vaihto-
ehtoisista kehityssuunnista. Koska toimintajarjestelmat ovat erilaisia taustoja, kompetens-
seja, tehtévid, vastuita ja asemia edustavien toimijoiden monidénisid kokonaisuuksia, toi-
minnan monidénisyys edellyttad, etté erilaiset, myds vaiennetut, &dnet nostetaan kuuluviin
ja saatetaan yhteista kohdetta koskevaan vuoropuheluun keskendén. Erimielisyydet, vaitte-
ly ja neuvottelut kuuluvat monidénisyyteen. Ne ja sitoutuminen muutostekoihin edustavat

toimijuuden kasvamista. (Engestréom ja Virkkunen 2007, 70—71.)

4.3 Kehittava tyontutkimus ja kiireen haltuunotto

Kiireen haltuunotto vaatii kehittavan tyontutkimuksen mukaan muutostavoitteen asetta-
mista. Tavoite asetetaan prosessin kuluessa muotoutuvaksi kehityshypoteesiksi, jota tutki-
muksen avulla koetellaan ja testataan. Menetelmassa olennaista on tutkijan antamat kasit-
teelliset apuvalineet sek& tydn historialliselle ettd senhetkiselle analysoinnille ja muutoksel-

le. Siind keskitytddn nimenomaisesti tydtoiminnan kehittdmiseen pyrkimalla saamaan tyon-
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tekijat itse kehittAmaan toimintaansa. Esittelen seuraavaksi, miten Anna-Liisa Niemela Ia-
hestyi kehittdvan tyontutkimuksen viitekehyksessa kiire-ilmion tutkimista, haltuunottoa ja
miten han paatyi kehittaméaan erdan yhteistoiminnallisen kiireintervention, saunotussuun-

nitelman.

Koska kehittavan tyontutkimuksen viitekehyksessé tyd naéhdaan kohteellisena, valineellise-
na ja sosiaalisena toimintana, laajentaa tdma viitekehys kiireen tarkastelun yksilosté koko
tyoyhteisoon. Aika ja ajankaytto liittyvat Niemeldn mukaan yhteisélliseen toimintaan ja Kii-
reen han katsoo rakentuvan tassa kokonaisuudessa. Kiireen tarkastelu laajenee siten yksi-
I6n kokemuksesta tyOyhteison toimintaan, sen kohteeseen, vélineisiin, sdantoéihin, tyonja-
koon ja yhteistydhon. Toimintajarjestelman mallin avulla tarkasteltuna tyontekija nahdaan
Niemelan mukaan aktiivisena toimijana, ei vain kiireen aiheuttamien paineiden kohteena.
Toiminnan muuttaminen tapahtuu toimintajarjestelmén eri elementtien valille syntyvien
ristiriitojen ratkaisujen kautta. (Niemeld 2006, 43—45.)

Niemeld kertoo vaitoskirjassaan, ettd hénen tutkimassaan kotipalvelun tydyhteisdssa ko-
dinhoitajien kiire-puhe oli yleisté ja ettd han halusi toiminnan teorian mukaisesti paasta
kiinni kiireeseen itse tydssa. Mutta kiireen tutkiminen tydyhteisdissé ei ollut aivan helppoa.
Kun Niemeld oli paikanpaalld seuraamassa tyota, ei tapahtunut mitdan, mita olisi kuvattu

kiireiseksi. Kiire ei hdnen mukaansa tullut nakyvaksi tyon kontekstissa.

Painvastoin kodinhoitajat kayttivat mielestani melko paljon aikaa aamukéayntien jal-
keen asiakaskeskusteluihin ja tydnjaosta sopimiseen. Tutkijana odotin jotenkin "né&-
kevéani kiireen”, ja mielikuvana siitd minulla oli jonkinlainen jatkuva liike, touhu tai
muu nakyva ilmid. Sellaista ei kuitenkaan ollut enk& saanut tallennettua kiiretta vi-
deolle enka &aninauhalle. Kiiretta ei kuvattu jatkuvaksi, vaan se tuntui liittyvan joi-
hinkin tilanteisiin, ja kun téallaisia tilanteita ei tuona aikana ollut, en saanut tallenne-
tuksi kiiretté. Toisaalta se, mikd omasta mielestani myohemmin naytti kiireiselta, ei
kodinhoitajan arvion mukaan ollut kiireistd. Tama kuvastanee paitsi sit, ettéd en eh-
ka vield tuntenut riittdvan hyvin kodinhoitajan tyota, myos kiire-ilmion kokemuksel-
lisuutta ja huonoa nékyvyytté ulkopuoliselle. (Niemeld 2006, 60.)

Koska Niemela ei tall4 tavoin tavoittanut kiirettd, paatti han kokeilla kiireen “kiinni saamis-
ta” kodinhoitajien kirjaamien kiiretarinoiden avulla. H&n antoi kodinhoitajille vihon, johon

han pyysi heité kirjaamaan kiireiseksi kokemansa tyépaivan tai tapahtuman. Niemelan mu-
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kaan aineistoa kertyi talla menetelmalla hyvin vahan ja tydntekijat kertoivat, etta kiireisina
paivina ei ollut aikaa kirjata muistiin paivan tapahtumia. Niemela luopuikin kiiretilanteiden
kirjaamispyynn0sta ja alkoi miettia erilaista metodia kiireen tavoittamiseen. Erindisten vai-
heiden jalkeen han kehitti kiireen kartoitusmenetelmén, jota han kutsui kiirepéivakirjame-
todiksi. (Niemela 2006, 61, 70.) Se muodostui Kiirepéivakirjoista ja kiirepaivékirjoihin liit-
tyvista kiirehaastatteluista. Kiirepaivakirjat toimivat tutkimuksessa kodinhoitajien kiireen
"pyydystdjind” ja niiden tavoite oli 16ytda kodinhoitajien tydssédn kokema kiire. Niemelén
ajatuksenani oli myds, etté ne antaisivat tietoa kodinhoitajien kokeman kiireen yleisyydesta
ja voimakkuudesta. (Niemeld 2006, 126—127.)

4.3.1 Kehittavan tyontutkimuksen kiireinterventio kodinhoitajien tyéhon

Koska Niemeld (2006, 62) halusi "l6ytéa” kiireen toiminnassa, paatti han tarttua siihen tyo-
vaiheeseen, jonka kodinhoitajat itse nimesivat kaikkein kiireisimmaéksi tydvaiheeksi. Taméa
oli kotona asuvien vanhusten saunotus vanhainkodilla. Kotona asuvilla vanhuksilla oli Nie-
melan tutkimassa kunnassa mahdollisuus tulla kerran viikossa saunomaan vanhainkodille
ja saunotuksen liséksi heilld oli mahdollisuus ruokailla vanhainkodilla. Tutkimuksen aikoi-
hin saunotuksessa oli mukana 11-14 vanhusta. Heitéd avusti kaksi kodinhoitajaa ja yksityi-
nen yritys hoiti vanhusten saunotukseen liittyvan pyykkipalvelun. Saunotukseen kodinhoi-
tajat olivat varanneet keskiviikkoaamupaivan kello yhdeksésté noin kello kahteentoista. Eri

puolilla kylia asuvia vanhuksia saunaan toi taksi. (Niemel& 2006, 176.)

Niemel& on kuvannut hyvin havainnollisesti saunapéivan tapahtumia ja paivan kulkua seka
sithen osallistuvien tydntekijoiden ettd vanhusasiakkaiden ndkokulmasta vaitoskirjassaan.
Niemelan kenttdmuistiinpanoista saa mielestani erittdin valaisevan kuvan siita, millaista

toimintaa saunotus vanhainkodin saunassa oli.

Menin saunan pesutilaan, jossa kaksi reipasta kodinhoitajaa oli tydvuorossa. Toinen
hoiti 16ylyn ja pesun, toinen pukuhuoneen puolella pukemisen ja riisumisen. Jokai-
sella vanhuksella oli nimikkopefletti sekd oma saippua ja harja. Monet naisista kul-
jettivat pesuvélineitd mukanaan, miesten pesuvarustus oli nimikoidussa pussissa.
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Kodinhoitajat auttoivat muutamia vaatteiden riisumisessa ja pesuvuorossa oleva
kodinhoitaja vei miehet 16ylyyn. Hanella oli saappaat jalassa ja pitkd muoviesiliina.
Vanhukset olivat keskendan 10ylyssa. Loylyn jalkeen vanhukset pestiin ja sen jalkeen
he tulivat pukuhuoneen puolelle, jossa toinen kodinhoitaja otti heidat hoitoonsa. (...)

Kun vanhus tuli [pesuhuoneesta] pukuhuoneen puolelle, han istuutui ja kodinhoitaja
antoi hdnen hetken hengahtad. Taéman jalkeen vanhukselle tarjottiin mehua, sormien
ja varpaiden kynnet leikattiin, jalat rasvattiin, hiukset kammattiin (tai annettiin
kampa) ja vanhus aloitti pukemisen. Tarvittaessa hoitaja auttoi. Pesulasta tulleet
puhtaat alusvaatteet puettiin ja kdytetyt vaatteet laitettiin pesupussiin pesulaan me-
noa varten. (Niemeld 2006, 179.)

Saunotus siis ”jai pyydykseen” Niemelédn etsiessa kodinhoitajien tyon erityista Kiirettd. Nain
kavi siksi, ettd kodinhoitajat toivat itse esiin, ettéd saunotuksen tuloksena oli paansarkya, va-
symista ja kiirettd (Niemeld 2006, 189). Tata kiireista toimintaa Niemela halusi lahte& ke-
hittdm&an ja otti saunapaivan kiireen analyysiin metodologiseksi analyysivalineeksi toimin-
tajarjestelman mallin ja ristiriita-analyysin. Toimintajarjestelméan mallin avulla han jasensi
koko toiminnan, sen eri elementit ja osoitti elementtien véliset yhteydet. Toimintajarjes-
telman mallin avulla tulkittuna han 18ysi saunotuksesta tyon muutokseen liittyvid, historial-
lisesti rakentuneita ristiriitoja. Toisen asteen ristiriita oli toimintajarjestelmén eri osateki-
joiden valille muodostuva vastakkaisiin suuntiin vetévien voimien vélinen jannite. Seuraa-
vassa kuviossa (kuvio 14) on Niemelan toimintajarjestelmékuvio saunapdéivaan liittyvasta

kohteen muuttumisesta johtuneista ristiriidoista.

Kuvio 14. Tyén muutoksen synnyttaméat saunotuksen ristiriidat

Wilineet
Taksikyyti, lounas, pesula-
palvelut, toimenpitest saunassa
Tulos vanhuksille

Hoiva ja puhtaus,
ruckailu

Kohde

Kasvava magra Ei-toivottu tulos
huonokuntoisia

_Tekuﬁ_ _ vanhuksia, jotka  =——— kodinhoitajille
Kaksi kodinhoitajaa tarvitsivat apua Kiire, vasyminen ja
saunctuksessa padnsarky fittyneend
tydesa koetiuihin
ongelmiin:
- manen asiskkaan
e p saunoitaminen
Saannot Tyénjako samanaikaisest
Kaikki sauncitettava Yhieisd Vanhusten kuljetus, - asiakkaiden kiire
ennen lounasta Kodinhoitajat sauncius ja - epatietoisuus taksin
o110 Taksinkulistiaja ruokailun jarjestaminen tulo- ja lahtbajoista
5 i Keittishenkilakunta

taksin ulcajoista
Joidenkin vanhusten
kiire

Lahde: Niemela 2006, 189. 62



Ristiriita-analyysi osoitti, ettd toiminnan kohteessa eli vanhusasiakkaissa oli tapahtunut
vuosien aikana suuri muutos seka laadullisesti ettd maarallisesti. Vanhukset olivat entista
huonokuntoisempia ja tarvitsivat apua saunotuksessa. Samoin apua tarvitsevien vanhusten
lukumaara oli lisdéantynyt 1990-luvun puolivélin jalkeen. Toimintajarjestelman kaikki ele-
mentit eivat olleet seuranneet tatd muutosta, mik& johti Kiireen syntyyn. Muuttuneesta ti-
lanteesta huolimatta kodinhoitajat pyrkivat tydsséan pitamaan kiinni vanhasta aikataulus-
ta, jonka mukaan kaikki vanhukset tuli saunottaa ennen vanhainkodilla tapahtuvaa ruokai-
lua. Tdma oli mahdollista vain ottamalla saunotukseen samanaikaisesti useampia saunotet-
tavia. Monen vanhuksen yhtédjaksoinen saunottaminen loi Niemelédn mukaan kiireen ja uu-
vutti kodinhoitajia. Kiirettd kodinhoitajien tyéhon loi myds epétietoisuus vanhuksia sau-
naan ja sielta pois kuljettavan taksin tulo- ja laht6ajoista. Lisdksi kodinhoitajien Kiiretta li-
sasi viela se, ettd jotkut vanhukset olivat kiireisid. Saunapaivan sujuvuuteen vaikutti paljolti
taksin ja taksinkuljettajan rooli. Taksi naytti Niemelan mukaan edustavan vanhuksille vah-
vaa sdantoa: taksin ei sallittu odottaa. Taman vuoksi vanhuksilla oli kiire saunotukseen,
ruokailuun ja odottamaan taksia, vaikkakaan taksin odottamisella ei ollut vanhuksille rahal-
lista merkitystd; kuljetusmaksu oli kiinted ja siséltyi saunotusmaksuun. Joitain vanhuksia
saunotus myds vasytti ja he halusivat nopeasti kotiin tai he kiirehtivat saunotuksessa esi-
merkiksi mennakseen taksin kanssa naapurikaupunkiin ostoksille tai hoitamaan pankki- tai
muita juoksevia asioita. (Niemeld 2006, 188—189.)

Toiminnan ristiriitoja Niemela tulkitsi niin, ettd RR1 oli ristiriita maarallisesti ja laadullises-
ti muuttuneen kohteen (kasvava joukko saunotuksessa apua tarvitsevia vanhuksia) ja toi-
mintaan vaikuttavien sédantojen (kaikki saunotettava ennen lounasta, epatietoisuus taksin
tuloajoista, joidenkin vanhusten kiire) valilla. RR2 taasen oli ristiriita maarallisesti ja laa-
dullisesti muuttuneen kohteen (kasvava joukko saunotuksessa apua tarvitsevia vanhuksia)
ja tyonjaon valilla. Toimintaan vaikuttavia saantdja oli ensinnékin se, etta taksinkuljettajan
tehtéva oli kuljettaa vanhuksia saunomaan, mutta hanen kanssaan ei ollut keskusteltu kul-
jetuksen niveltymisesta kodinhoitajien toimintaan. Selkeistéd taksin ja vanhusten tulo- ja
lahtoajoista ei ollut sopimusta. Liséksi lounasaika oli vanhainkodin keittion toimintaan ja
vanhainkodin arkeen rakennettu saénto, jota kodinhoitajat pyrkivat tydssédn huomioi-
maan. My0s tyonjaossa oli ristiriitaa. Saunotukseen osallistuvien kodinhoitajien tydssa oli

eroa: avustaminen pesuhuoneessa oli huomattavasti raskaampaa ja vasyttavampaa kuin
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pukuhuoneessa tydskentely. Nama saunotuksen ristiriidat ilmenivat erilaisina ongelmina ja
vaikuttivat tyontekijoiden hyvinvointiin tydssa eli tuloksena oli paansarkya, vasymista ja
kiiretta. (Niemeld 2006, 189.)

Uuden toimintamallin kehittdminen saunotukseen oli Niemeldn mukaan viisivaiheinen pro-
sessi. Ensimmaisessa vaiheessa Niemela esitteli saunapdéivasta ja sen toiminnasta keratyn ja
alustavasti analysoidun aineiston kodinhoitajille vaestévastuutiimien yhteisessa palaveris-
sa. Toisessa vaiheessa kodinhoitajat miettivat tyoryhmaéssa erilaisia kehittamismahdolli-
suuksia ja keskustelivat niistd muiden kodinhoitajien kanssa. Kolmas vaihe oli kodinhoitaji-
en ja vanhustyon johtajan yhteinen palaveri taksinkuljettajan kanssa. Tassa palaverissa uusi
toimintamalli yhdessa neuvotellen sai lopullisen muotonsa. Uuden mallin kokeilu ja sen jat-
kokehittdminen muodosti neljannen vaiheen ja viides vaihe oli vapaaehtoistyontekijéiden

mukaantulo toimijoiksi vanhusten saunapaivaan. (Niemela 2006, 190.)

Saunotuksen uusi toimintamalli syntyi siis kodinhoitajien, vanhustydn johtajan ja taksinkul-
jettajan yhteisessa keskustelussa. Vanhuksia ei palaverissa kuultu, eika alkuun keittiohenki-
I6kuntaakaan. Keittiohenkildston rooli yhtend toimijana otettiin paljolti annettuna, vakiin-
tuneena. Heidan tydpaiviensa rakenteeseen ja siihen liittyvadn aikatalutukseen ei katsottu
voitavan puuttua. Toisaalta keittiohenkilostolle annettiin tehtévaksi uudenlaisen toiminnan
aloittaminen, saunakahvitus, ilman, etta asiasta olisi keskusteltu heidan kanssaan. Vahva
toimija uuden toimintamallin suunnittelussa oli taksinkuljettaja. Hanen ehdotuksia hyvék-
syttiin Niemeldn mukaan palavereissa keskusteluitta. Kodinhoitajat pitivat liséksi tarkeana,
ettd paivan aikatauluja suunnitellessa taksinkuljettajalla sailyi vapaus muihinkin ajoihin
saunapaivana. Uudessa toimintamallissa pyrittiin Niemelan mukaan vahentdmaan kodin-
hoitajien tyOpainetta ja kiiretta seka selkiinnyttamaan taksinkuljettajan tyota. Mallin poh-
jalla oli my6s ajatus vanhusten kiireen vahentamisesta. Mallin kehittelijat olettivat, ettd kun
vanhuksilla oli tiedossa, etté taksi tulisi tiettyyn aikaan (sovitusti vasta klo 14), myds van-
husten taksin odotuksen paine ja kiire helpottaisi. Vanhusten yksil6lliset tarpeet ja jaksa-
minen pyrittiin huomioimaan saunotusjérjestyksessd. Saunotuspdivaa tulivat myéhemmin
mukaan myds vapaaehtoistydntekijat, jotka olivat saunotuksen ajan mukana vanhainkodilla
seurustelemassa, tarjoilemassa kahvia, lukien lehtien ja tarjoten muuta viriketoimintaa.
(Niemela 2006, 196—197.)
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Uuden toimintamallin suunnittelussa yhdessa taksinkuljettajan kanssa kodinhoitajien tyon
kohde laajeni yhteistoiminnalliseen kehittamistyohon. Aiemmin kodinhoitajat olivat itseoh-
jautuvana ryhména organisoineet téitdan ja suunnitelleet keskendédn omaa tydtédan, mutta
saunotuksen kehittdmisessa tehtiin oman ammattirajan ylitys. Koska taksinkuljettajan tyén
nahtiin niveltyvan osaksi koko saunotusta, yhteiset keskustelut ja sopimukset hdnen kans-
saan koettiin tarkeiksi. Saunotussuunnitelmasta haluttiin muodostaa yhteinen ajanhallin-
nan valine eri osapuolille: kodinhoitajille, taksikuskille ja vanhuksille. Sen mukaan vanhuk-
set tietaisivat, kenen jalkeen ja mihin aikaan he suunnilleen paasevat saunaan, taksi voisi
sopia vanhusten kauppa- ja pankkiasioiden hoidosta eikd kodinhoitajienkaan tarvitsisi joka
kerta erikseen miettia saunotusjarjestysta. (Niemelda 2006, 195—196.) Uusi saunotussuun-

nitelma on esitetty kuviossa 15 toimintajarjestelman mallin avulla.

Kuvio 15. Uusi saunotussuunnitelma toimintajarjestelman mallin avulla kuvattuna

Valineet
Saunctusjarjestys
Saunakahwvi
Lepotila, TV
Anvichva ja kehitt3va tydSole

Kohde Tulos

Kasvava ryhmd Rauhalliserngi ja

hucnokuntoizia wh=ilGllisennp
Tekija vanhuksia, jotkl e  saunctustapahtuma

Haksi kodinhoitajaa tarvitsewat apua wanhuksille ja

saunciuksessa kodinhoitajille
Monianmmatiflinen
kehittamistyd
Sa3inndt Tydnjako
Yhisisesti sovittu Yhteisd Kodinhoitajien
wanhusien saunotus- Kodinhoitajat t3iden vaihto
ja kl._.llieﬂ._ls};’a:.rjeﬂw Taksinkuljettaja ruckailun jalkeen
Kedinhoitajien Keittichenkiloshs Yhteinen suunnitelma
ruck ailu ;. : N taksinkuljettajan kanssa
Vapaashioistydn-
Vanhuksia saunassa P i Ketishenkiloston
wain yksi kerrallaan kahvituksen Jarjestama saunakahvi
seurustelevat Pr}gi&j;humﬁaeeqs:m_ o
vanhusten kanssa AR ibltods
jia lukevat heille fekes yhemelyn
péifvan kehtia By

Lahde: Niemela 2006, 196.

Toimintamallia ei saatu kerralla toimivaksi, vaan sita piti arvioida ja kehittéa edelleen. So-
vittua saunalta kotiin vientia vasta klo 14 ei loppujen lopuksi toteutettu, vaan vanhukset

vietiin kotiin entiseen tapaan joko heti saunotuksen tai ruokailun jalkeen. Kodinhoitajien
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suunniteltu ty6jaon muutos saunotuspaivan aikana, siten etta vuorot saunan ja pukuhuo-
neen puolella vaihtuvat ruokailun jalkeen, ei otettu kdytantoon. Kodinhoitajat olivat kor-
vanneet sen erilaisella toimintatavalla; pesuhuoneessa tydskennellyt kodinhoitaja teki sau-

napdivana lyhennetyn tyopéaivan. (Niemelé 2006, 199.)

4.3.2 Kiireen hallinta yhteistoiminnallisesti

Saunaesimerkki osoittaa Niemelan mukaan, etta kiireen hallintaan voidaan yhteistoiminnal-
lisesti vaikuttaa. Kiireen hallintaan tarvittiin yhteisesti kehitetty valine, saunotussuunni-
telma, jonka avulla samalla koko toimintaa kehitettiin. Malli hajautti kiireen yksilon koke-
muksesta koko toimintajarjestelméan, yhteisolliseen toimintaan. Se myd6s osoitti Niemelan
mukaan, etté kiire on yhteiséllinen, toimintajarjestelméatason ilmio, johon yksilé yksin ei
kykene taysin vastaamaan. Kiireen hallintaan tarvitaan koko toimintajarjestelméan analyysia
ja toiminnan muutosta analyysin pohjalta. Saunapaivan kehittdminen osoitti Niemelan mu-
kaan, etta kiireen yhteistoiminnallisessa hallinnassa tarvitaan myds oman toimintasektorin

ylityksid ja yhteisia kaytantoja eri toimintojen vélille. (Niemeld 2006, 214.)

Niemeld (2006, 1) kertoo vaitoskirjatutkimuksensa ja kiinnostuksensa tyoeldméan Kkiiree-
seen juontaneen juurensa 1997 alkaneeseen Tyoterveyslaitoksen ja Helsingin yliopiston
Toiminnan teorian ja kehittdvan tydontutkimuksen yksikon yhteistyéprojektiin "Tydyhteisot
vanhan ja uuden murroksessa”. Sen puitteissa han "pyydysti” kodinhoitajien kiiretta ja ke-
hitti saunotussuunnitelman vuonna 1998. Vuonna 2005 Niemel& oli seuraamassa kotipalve-
lun tyota tutkimuspaikkakunnalla uudemman kerran. Niemel& kertoo, ettd kunnassa van-
huksia saunotettiin edelleen vanhainkodissa. Kaikki saunassa kayvat vanhukset olivat vaih-
tuneet. Taksi haki ja vei edelleen vanhuksia saunaan, ja saunassa tydskenteli edelleen kaksi
kodinhoitajaa. Vapaaehtoistydntekijat olivat mukana saunotuksen ajan huolehtimassa van-
husten viriketoiminnasta. Saunotus noudatteli pitkalti projektin aikana tehtya saunotus-
suunnitelmaa. Erona aiemmin suunniteltuun oli, ettd kodinhoitajilla ei ollut sovittua sauno-
tusjarjestysta, vaan se vaihteli. Kodinhoitajat kuvasivat saunapéaivaa edelleen raskaaksi. Ko-
dinhoitajat sanoivat vanhusten olevan valilla hataisia ja ettd vanhusten hatéily synnyttaa

kodinhoitajien tyéhon kiireen tuntua. (Niemel& 2006, 240—241.) Kiire ei siis ollut kadonnut
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minnekaan kodinhoitajien puheesta kiireen yhteistoiminnallisista hallintapyrkimyksista

huolimatta.

Kodinhoitajat sanoivat hatéilevien vanhusten synnyttavan tyohon kiirettd. Vanhusasiakkai-
ta ei kuitenkaan kuultu toiminnan kehittamisessé, he eivat olleet mukana suunnittelemassa
itseddn koskevaa toimintaa muuten kuin aikataulujen osalta. Palveluja kehitettiin asiakkaan
parhaaksi ilman, ettd asiakas itse paasi vaikuttamaan prosessiin. Jalkikateen arvioiden, ku-
ten Niemel& vaitéskirjassaan toteaa, toiminnan yhteiskehittely saattaisi vaatia onnistuak-
seen nimenomaan asiakkaan keskeistd roolia toiminnan kehittdmisessd, jolloin asiakas
nousisi aidoksi toimijaksi ja palvelu tai tuote yhteiseksi toiminnan kohteeksi. (Niemeld
2006, 197.)

Toisaalta voi kysya myds sita, kuultiinko tyontekijoiden aénté oikeasti kehittdmistoimin-
nassa? Koska tutkija halusi tutkia tydssa ilmenevaa kiiretta, "16ytaa” kiireen kodinhoitajien
toiminnasta, paatti han tarttua siihen tydvaiheeseen, jonka kodinhoitajat itse nimesivat
kaikkein kiireisimmaéksi tyovaiheeksi, saunotukseen vanhainkodilla. Onko tyontekija talloin
oikeasti oman tydnsé kehittdmisen subjekti vai vain vastaanottava osapuoli erilaisille kehit-
tamispyrkimyksille? Kehittavéassa tyontutkimuksessa tutkimuslahtoisyys havittda helposti
tyontekijasubjektit, vaikka térkeda olisi, ettd tutkijat pystyisivat samaistumaan heihin ja
heidan kokemuksiinsa. Kehittavaa tyontutkimusta on kritisoitu myos siita, etté se jarjestel-
malahtoisyydessa havittda subjektin. Muun muassa Ines Langemeyer (2006), joka on ver-
taillut kriittisen psykologian teoreetikko Klaus Holzkampin ja Engestromin esittdmié eks-
pansiivisen oppimisen kasitteitd, on kritisoinut ekspansiivisen oppimisen teoriaa siitg, etta
se kasitteellistaa vaihtoehtoisen kdytannon synnyn tai kollektiivisen ratkaisun ristiriitoihin,
mutta ei tuota mitddn subjektiivista suunnitelmaa. Tama tarkoittaa, etté teoria aliarvio
mahdollisuutta, ettd toimijoiden kohdatessa toimintajarjestelman ristiriitoja he vain sopeu-
tuvat niihin valttdakseen ristiriitoja, eivatka osoita silloin todellista toimijuutta. (Ks. myds
Engestrém & Sannino 2010, 18.)

Langemeyer (2006) sanoo Engestrémin tuoneen ekspansion k&sitteen oppimisen teoriaan
ennen Holzkampia. Heli Ahonen (2008, 69) tiivistdd Langemeyerin ndkemykset Engestro-

min ja Holzkampin ajattelun eroista siten, ettd Engestrom kayttaa ekspansiivista oppimista
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sellaisten oppimisprosessien tarkasteluun, joissa on kyse yhteiskunnallisten ongelmien kol-
lektiivisesta hallinnasta. Hallinta on osa perustavanlaatuista yhteiskunnallis-historiallista
kehitystd, jonka dynamiikka syntyy inhimilliselle toiminnalle luonteenomaisista ristiriidois-
ta. Holzkamp pyrkii analysoimaan oppimista yhteiskunnallisten toimintamahdollisuuksien
ja yksilon tarkoitusten valisen suhteen késittein. Tarkoitusperid vélittavat yksilon tar-
peidensa ja intressiensd mukaan konstruoimat merkitykset. Holzkamp ei siten pohdi Enge-
stromin lailla toimintajarjestelmien muutosta. Han pohtii subjektiivisia oppimisen perustei-
ta ja ristiriidan kasite viittaa hénelld oppimisen esteisiin, eika ekspansiivisen oppimisen pe-
rustavanlaatuiseen dynamiikkaan kuten Engestromilla. Holzkamp ei kuitenkaan tarkastele
yksiléa yhteiskunnasta erillisend, niin kuin psykologiatieteen valtavirta tekee. (1997, 215—
234, sit. Ahonen 2008, 69.) Edelliseen keskusteluun nojaten voisi kysyé, eikd saunapéivan
kiireen analyysissa olisi kannattanut hyddyntédé juuri holzkampilaista ajattelua, jolloin ko-
dinhoitajien tarkoitusperét olisivat tulleet analyysiin kiireen konstruktioina? Ja eiko tyossa
oppimisen este heilld ollut se, etteivat he pohtineet saunapaivan kiirettd enemman omien

perustelujen ndkokulmasta?

Kehittavan tyontutkimus on tyéprosessikeskeinen kehittdmismenetelma, jossa monet asiat,
esimerkiksi organisaatioiden rakenteet, hierarkiat ja niiden mahdollinen jarkevyys, jatetdan
reflektoimatta. (Kuula 1999, 226—227.) Niemel&n esittaméassa kiireinterventiossa vahva
toimija uuden toimintamallin suunnittelussa oli taksinkuljettaja. Niemel& kuvasi, ettd héanen
ehdotuksia hyvaksyttiin keskusteluitta ja kodinhoitajat pitivat tarkeand, ettd paivan aika-
tauluja suunnitellessa taksinkuljettajalla sailyi vapaus muihin ajoihin myds saunapaivana.
Osin nékisin tdman liittyvdn myos Niemelan tulkitsemaan kodinhoitajien tydeetokseen:
"parjaamisen ja kiltteyden eetokseen”. Sitd han kuvaa viikonlopun jatkuvan kiireen tulkin-
noissaan. Viikonloppuisin oli kiire, jatkuva kiire, koska silloin jouduttiin tydskentelemé&an
yhden hengen miehityksella. Kiiretté pyrittiin ratkomaan tekeméalla lisaa, kiirentimalla li-
s&a. Niemel& pohtii tydssaan, miten viikonlopun jatkuvan kiireen syntyminen oli mahdollis-
ta. Asiakaskunnassa tapahtui vahittaista kunnon heikkenemista ja asiakkaiden luo tarvittiin
useampia kayntejd, myos viikonloppuisin. Muutos asiakaskunnassa ei ollut raju, vaan se ta-
pahtui vahitellen. Niemeldn mukaan oli mahdollista, ettd kokonaistilanteen kehitysta ei tie-
dostettu. Kodinhoitajat olivat oppineet organisoimaan tyotdan ja Niemeldn mukaan he

myo6s halusivat nayttaa selviytyvansa tyostaan: kyseessa oli erddnlainen parjaamisen jakilt-
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teyden eetos. Samalla se Niemelan mukaan osoitti, etta hoitotydssa humanisoitu itseohjau-
tuva tyoryhma ei kykene yksin ratkaisemaan kiireen ongelmaa rationalisoituvassa ty®ssa.
Vaikka kodinhoitajaryhma osasi hyvin organisoida tyonsa, ei tilannetta pystytty enaa hallit-
semaan toiden organisoinnilla, kun kayntimaarat lisdantyivat voimakkaasti. Niemela toteaa,
ettd kodinhoitajaryhmélté puuttui tyon hallinnan ja kehittamisen vélineitd seka resursseja,
joilla tilanteeseen olisi voitu vaikuttaa. Itseohjautuva tyéskentelytapa oli syntynyt paljolti
siltd pohjalta, ettéd esimiehen k&sityksen mukaan tyontekijat pystyvat jakamaan ty6t ja so-
pimaan asiakaskaynneistd paremmin kuin han. Esimies myos halusi antaa kodinhoitaja-
ryhmalle mahdollisuuden toimia itsendisesti ja lisata kodinhoitajien oma-aloitteisuutta ja
vastuuta tyon hoidosta. Samalla kodinhoitajien ryhma jai kuitenkin ilman ohjaavaa johtajaa.
Tilanne muuttui, kun organisaatio uudistettiin ja kuntaan nimitettiin vanhustydn johtaja,
joka oli myds kodinhoitajien lahiesimies. Viikonlopun Kkiireeseen puututtiin muutaman vii-
kon kuluttua. Tilanne oli silloin jo ajautunut umpikujaan. Aikataulu oli &arimmilleen viritet-
ty, ja kun asiakkaaksi tuli vanhus, joka asui hyvin kaukana sivukylédssé, ei yhdella kodinhoi-
tajalla ollut enda mahdollisuuksia selviytya tyopaivasta. Talloin osa tydsta annettiin yksityi-
sen yrittdjan tehtévaksi. Muutos viikonlopun toimintamalliin tehtiin vasta kriisiytymisen
myota. (Niemeld 2006, 212—213.) Organisaatioiden rakenteet, hierarkiat ja niiden mahdol-

linen jarkevyys tulivat tarkasteluun tydn kriisiytymisen kautta.

Niemelan (2006, 222) mukaan yksi keskeinen ongelma kotipalvelussa on "olemisen ja te-
kemisen ongelma: ei ole aikaa keskustella ja kuunnella asiakasta, olla 14snd”. Seuraavaksi
tarkastellaan toisenlaista kehittdmistoimintaa, mindfulnessia, jossa pyritddén nimenomaan

kasvattaa kykya olla lasna ja kuunnella.
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5 Mindfulness

Tekemisen henki on usein yhta tarkea kuin itse teko.
(Williams & Penman 2013, 127)

Kehittdvassa tyontutkimuksessa muutokseen toimintajérjestelmissa pyritéédn ratkomalla
toiminnan osatekijoiden valisia ristiriitoja omaa tahtoa ja harkintakykya vahvistaen tai te-
ravoittaen erilaisilla vélineilld: esineilld, sanoilla ja malleilla. Oman tahdon ja harkintakyvyn
teravoittaminen on keskitssa yleensd myos niissa organisaatioiden kehittamismenetelmis-
s&, joissa puhutaan mindfulnessista tai pyritddn mindfulnessiin. Usein mindfulness suo-
mennetaan tietoiseksi lasndoloksi. Sen perusmaéaaritelmé on "hetkesta toiseen avautuva tie-
toisuus” (moment-by-moment awareness) (Germer 2013, 6). Tiedostava ja aidosti lasna
oleva tydntekija on vastakohta kehittavan tyontutkimuksen kielessa rutinoituneesti toimi-

valle ja operaatioita suorittavalle tydntekijélle.

Mindfulness suomennetaan usein "tietoiseksi lasnéoloksi”, mutta vield useammin késite j&-
tetdan kokonaan suomentamatta. Se, ettd kasite jatetadn usein kddntamatté, heijastelee osin
sen sisallon maarittamisen vaikeutta. Mindfulnessia voi kuvata eraanlaiseksi sateenvarjo-
termiksi, joka kokoaa alleen toisistaan poikkeavia ilmi6td. Sanaa mindfulness voidaan kayt-
tdd kuvaamaan muun muassa teoreettista konstruktiota (mindfulnessin ideaa), mindful-
nessin kultivoinnin kaytantéa (esim. meditaatio) ja psykologista prosessia (toimintameka-
nismia mielessé ja aivoissa) (Germer 2013, 6). Vaikka mindfulnessin maaritelmien kirjo on
laaja, buddhalaisessa kirjallisuudessa kuvatusta ja terveydenhuollossa ja terapioissa sovel-
letusta mindfulnessista l0ytyy yleensa kolme yhteistd elementtia: 1) awareness, 2) of pre-
sent experience, 3) with acceptance”(Germer 2013, 7; Siegel ym. 2008, 5—6; ks. méaritel-
mastd myods Brown ja Ryan 2003, 822—823). Hyvaksyvéaa tietoista lasndoloa voisi kuvata
myos “sydamelliseksi lasndoloksi”, koska se on pohjimmiltaan mydtatuntoista tietoisuutta
(Williams ym. 2011, 16).
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Hyvaksyva tietoinen lasndolo on toisinaan helpompi ymmartaa tarkastelemalla sen vasta-
kohtaa (mindless). Vietdmme suuren osan ajastamme muistellen ja vatvoen menneita tai
suunnitellen ja murehtien tulevaa, emmeké keskity suoraan tamanhetkiseen kokemukseen
sellaisena kuin se on. Toimimme "automaattiohjauksella”, jossa mielemme on toisessa pai-
kassa ja ruumiimme toisessa. (Siegel ym. 2008, 6.) Tiedostomattomuus hallitsee elamé&am-
me. Hyva esimerkki tastd on syéminen. Vaikka kaikki aistit osallistuvat siihen, voimme vii-
kon aikana sydda useita kertoja l&hes huomaamatta niin, ettemme oikein edes maista ruo-
kaamme. Saatamme sydda ja jutella, syoda ja lukea tai sy0dé ja ajatella muita asioita.
Olemme mielen ajatusvirran ja arkielamén tarpeiden vietavana. (Williams ym. 2011,
82-83)

Mindfulness-menetelm& perustuu buddhalaiseen tarkkaavuusmeditaatioon. Tarkkaavuus-
meditaatio on olevaisuuden tietoista havainnointia hetkesta hetkeen ja Buddhan opetuksen
kulmakivi: "ainoa tie” valaistumiseen. Tarkkaavuuden, valppauden perusta on paalini4 kie-
lella satipatthana. (Gothdni & Mahapafifia 1987, 173—174; 1990, 55—56). Mindfulness on
englanninkielinen kdannds sanasta sati. T. W. Rhys-Davids oli ensimmainen, joka kaansi
"satin” "mindfulnessiksi” vuonna 1881 k&antdessdan buddhalaisia pyhié teksteja (Gethin
2011, 263—-267; Stanley 2012, 634—635). Sana ilmaisee tiedostamista, tarkkaavaisuutta ja
muistamista (Siegel ym. 2008, 3; Germer 2013, 5). Se tarkoittaa taitoa tarkkailla kokemusta
joka hetki sellaisena kuin se ilmenee (Malinen 2008). Kun mindfulnessia on alettua soveltaa
lansimaissa ja se on irtaantunut historiallisilta juuriltaan, se on myo6s kasitteena laajentu-

nut. Sill& viitataan hyvin monenlaisiin ilmidihin.

Kehittdmistydssd mindfulness ei ole kehittdmismenetelmd, joka kehittavan tydntutkimuk-
sen tapaan perustuisi koherenttiin teoriaan ja jolla olisi julkilausutut kehittdmismenetelmét
tavoitteineen. Lisdksi organisaatiotutkimuksen alalla kasitettd kaytetdan tarkoittaen eri
asioita ja ndiden eri suuntausten vélilla on l&hinn&. ns. perheyhtéléisyytta. Talta saralta voi-
daan erottaa kaksi eri suuntausta, jotka eroavat niiden taustan perusteella: lansimaisesta
perinteestd kumpuava mindfulnessin tavoittelu ja itdmaisesta meditaatioperinteesta am-
mentava mindfulness. Lansimaalaista perinnettd edustavat amerikkalainen organisaatio-

psykologi Karl E. Weick sekd kayttaytymistieteellisen ja sosiaalipsykologisen midfulness-

14 paali on sakraalikirjakieli, jolla on Kirjoitettu Theravada-buddhalaisten kaanon Tipitaka.

71



tutkimuksen pioneeri sosiaalipsykologian professori Ellen Langer. Itdmaista perinnetta
edustaa jo aiemmin useampaan kertaan mainittu amerikkalainen ladketieteen professori
Jon Kabat-Zinn seuraajineen. Molemmissa suuntauksissa on yhteistéa fokusoituminen lasna
olevaan hetkeen ja toimintaan sellaisena kuin se ilmenee ymparisto tietoisesti havainnoi-
den. Siten molemmissa on kyse tietoisen lasnédolon tavoittelusta. Tama tiivistyy mielesténi
oivallisesti Weickin ja Putnamin artikkelin (2006) Organizing for Mindfulness, Eastern
Wisdom and Western Knowledge alussa olevaan iskulauseeseen ”Be where you are with all
your mind’. Se, ettd jaottelen suuntaukset lansimaiseen ja itdmaiseen, ei tarkoita, ettei myos
ns. lansimaisessa mindfulness-kehittelysséa voisi olla ajatuksensiemenia buddhalaisuudesta.
Erottelu perustuu siihen, etta jalkimmaisissa tehdéaan buddhalaisuudesta juontuvia medi-

tointiin pohjaavia tai viittaavia lasndoloharjoituksia.

5.1 Lansimaisesta perinteestd kumpuava mindfulness

Lansimaisessa perinteessd mindfulness-tutkimuksen pioneeri on Langer, joka on kayttanyt
mindfulnessia yksilotason kasitteend kuvaamaan yksilollistd oppimisprosessia, jota luon-
nehtii kasvanut tietoisuus meneilld olevia tapahtumia ja ympéaristéd kohtaan (Jordan,
Messner & Becker 2009, 467—468). Langerin mukaan tietoisen lasndolon keskeiset piirteet
ovat kyky muodostaa uusia kasiteluokkia, avoimuus uudelle informaatiolle ja tietoisuus sii-

ta, ettd asioita voidaan katsoa useasta nakdkulmasta.

Mindfulness is not an easy concept to define but can be best understood as the pro-
cess of drawing novel distinctions. ... The process of drawing novel distinctions can
lead to a number of diverse consequences, including (1) greater sensitivity to one’s
environment, (2) more openess to new information, (3) the creation of new catego-
ries for structuring perception, and (4) enhanced awareness of multiple perspec-
tives in problem solving. The subjective 'feel’ of mindfulness is that of a heightened
state of involvement and wakefulness or being in the present. (Langer & Moldovea-
nu 2000, 1-2.)

Langerin muovaamalta psykologiselta pohjalta kasite on siirtynyt organisaatiotason kasit-

teeksi tutkittaessa virheistd vapaita korkean luotettavuuden organisaatioita (Jordan ym.
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2009, 467—-468). Karl E. Weick on tutkinut ns. korkean luotettavuuden organisaatioita
(High Reliability Organization, HRO), joiden tyypillisid esimerkkeja ovat ydinvoimalat, su-
kellusveneet, lennonjohto, ensiapupoliklinikat jne. K&sitteeseen liittyy oletus, etté nailla or-
ganisaatioilla ei ole muuta mahdollisuutta kuin toimia luotettavasti. Toiminnan huolellisuus
ja tarkkuus on tarkeampéa kuin tehokkuus. Samoin toiminnan saumaton koordinointi on

valttamattomyys.

Korkean luotettavuuden organisaatioissa "pidetaan silmat auki” virhetoimintojen varalta ja
véaltetdan asioiden yksinkertaistamista. Toimintaa seurataan tosiaikaisesti ja osataan ndhda
olennainen, myos hiljaiset signaalit. Organisaatioissa huolehditaan, etta niissa on joustova-
raa reagoida odottamattomaan ja kuunnellaan paivittaisesta toiminnasta huolehtivaa hen-
kilostoa. Tiivistetysti niille on yhteistd Weickin mukaan mindfulness, joka syntyy viidesta
tekijasta: 1) varautuneisuus epaonnistumiseen, 2) haluttomuus yksinkertaistaa, 3) herk-
kyys toiminnalle, 4) sitoutuminen joustavuuteen ja 5) asiantuntijuuden arvostaminen.
(Weick & Putnam, 2006; Weick, 2001, 330—344). Weick ja Roberts toteavat, ettéd kehitty-
neet mentaaliset prosessit luonnehtivat niitd. Kehittyneilla mentaalisilla prosesseilla he
tarkoittavat ajan ja voimavarojen satsausta informaatioprosessin kontrollointiin (control-
led information processing), tietoiseen huomiointiin (mindful attention) ja toiminnan huo-
lellisuuteen (heedful action). (Weick 2001, 259—-260.)

5.2 Itamaisesta perinteestd kumpuava mindfulness

Tassa tutkimuksessani ei mielenkiinnon kohteena ole niinka&an edelld kuvattu ns. [ansimaa-
lainen mindfulness, vaan itdmaisesta perinteestd kumpuava mindfulness. Jotkut meditaati-
on muodot tdhtéavéat asioiden poissulkemiseen, mutta mindfulnessin tavoite on péinvastai-
nen: henkild kiinnittdd huomiota kaikkeen, mika tulee mieleen, mutta ei-arvioivasti, ei-

tuomitsevasti. Naitd mindfulness-taitoja kutsutaan yleisesti tietoisuustaidoiksi.
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5.2.1 Buddhalaisuudesta kulttuurin valtavirraksi ja organisaatioiden kehitta-

mismenetelmaksi

Kabat-Zinnin kehittdma kahdeksan viikkoa kestava ohjelma (Mindfulness-Based Stress Re-
duction MBSR, tietoiseen lasndoloon perustuva stressinhallinta) kehitettiin Massachusetsin
yliopistollisessa sairaalassa. Kabat-Zinn on pyrkinyt tuomaan tietoisen, hyvaksyvan lasna-
olon tien tavallisen ihmisen ulottuville niin, ettei se tuntuisi niinkd&n buddhalaiselta tai
mystiseltd, vaan aivan jarkeenkayvalta vaihtoehdolta. Kabat-Zinn (2004, 11—24) korostaa
kirjassaan Olet jo perilld. Tietoisen ldsnédolon taito kiivaasti, etté kirjalla ei ole mitaan teke-
mista buddhalaisuuden kanssa sinansa. Han nékee tietoisen lasnaolon yksinkertaisesti tie-
toisen elamén taidoksi, eikd kenenkaan tarvitse olla buddhalainen tai joogi harjoittaakseen
sitd. Tietoinen lasndolo on kaytanndllinen tapa olla enemman yhteydessé koko olemukseen
lasna olevan toiminnan kautta. Kabatt-Zinnin mukaan meditaatioissa on kaikkinensa kyse
vain pysahtymisesta ja lasnéolosta. Tietoisen lasndolon harjoittaminen on vapauttavaa siina
mielessa, ettd se johtaa uusiin tapoihin olla "nahoissamme”. Kabatt-Zinn (2004, 26) sanoo,
ettd ndin "voimme vapautua niistd vanhoista kaavoista, joihin lankeamme niin helposti.
Tamé tyd on myds voimaa antavaa, silla tallainen huomion keskittdminen avaa vaylan sy-
viin luovuuden, alykkyyden, mielikuvituksen, selkeyden, paattavaisyyden, valinnanvapau-

den ja viisauden l&hteisiin sisallamme.”

Moni buddhisti meditoi taustalla kuvitelmat menneista ja tulevista elamista pyrkimyksena
nirvana ja lopullinen vapautuminen jalleensyntyman noidankehastd. Buddhalaisesta mie-
tiskelyperinteesta nousevassa mindfulnessissa taas on ohitettu puheet nirvanasta ja siina
keskitytadan mietiskelyyn ja tietoisen lasndolon harjoittamiseen. (Holmberg 2006, 64.)
Buddhalainen perinne on sopeutettu lansimaisiin tarpeisiin ja harjoitusten alkuperaiset
paamaarat ovat muuttuneet. Jonkinlaiseen heré@miseen tai valaistumiseen johtavien teiden
kasittelyn sijaan lannessa puhutaan terapiasta ja itsensé toteuttamisesta. (Geels & Wick-
strom 2009, 412—-413.) Nykyaan mindfulnessista puhutaan yha useammin myds tydssa

suoriutumisen kasvattajana.

Psykologit, psykoterapeutit ja psykiatrit ovat olleet viime vuosikymmenina yha laajemmas-

sa méaarin kiinnostuneita buddhalaisista mietiskelytekniikoista hyvinvoinnin lisddmiseksi.
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Hindulaisuuden ja buddhalaisuuden kaltaiset itdmaiset traditiot ovat aina painottaneet sité,
miten tarkead on kayttaa erityistekniikoita tietoisuuden kartoittamiseksi. Ruotsalaiset us-
kontopsykologian professorit Antoon Geels ja Owe Wickstrom (2009, 412) pitavat eri medi-
taatiotekniikoita, lahtien perinteisesta oivallusmeditaatiosta (vipassana), jonka juuret ovat
vanhimmassa buddhalaisuudessa, aina "suureen tayttymykseen” (dzogchen) tiibetildisessa
buddhalaisuudessa ja japanilaisessa zenissd, kenties tarkeimpéanad buddhalaisuuden panok-
sena lansimaiselle ihmiselle. Niiden my6té miljoonat lansimaalaiset ovat oivaltaneet, miten
hyddyllista on istua hiljaa, hengittéda rauhallisesti ja kiinnittdd huomio maarattyyn kohtaan,

josta viimein luovutaan.

Hyvinvointia tavoitteleville 1&nsimaalaisille meditoinnista on tullut yksi keino hyvinvoinnin
saavuttamiseen (Geels & Wickstrom 2009, 412—413). Tat4 hyvinvoinnin saavuttamisen sa-
nomaa on todennettu tutkimuksilla ja niiden raportoinnilla. Ison-Britannian mielenterveys-
jarjestén raportin Mindfulness reportint> mukaan tieteelliset todisteet osoittavat, ettd me-
ditaatio voi parantaa seka henkista etta fyysista terveyttda. Raportin mukaan se voi olla
avuksi monissa henkisen ja fyysisen terveyden ongelmissa seké@ parantaa hyvinvointia ylei-
semminkin. Mindfulness onkin synnyttanyt uuden ryhman psykologisia siihen perustuvia
hoitomuotoja, joissa muinaista viisautta yhdistetddn nykyaikaiseen tieteeseen. Erityisesti

naiden uusien hoitojen on todettu tehoavan toistuviin masennuksiin, joskin niiden periaat-

15 Raportissa luetellaan monia mindfulnessin etuja. Raportin mukaan ihmiset, jotka ovat tietoisimpia [mind-
ful], kokevat vahiten todennakoisesti psyykkisia ongelmia, kuten masennusta ja ahdistusta. He ovat véhem-
man neuroottisia, enemmaén ulospain suuntautuneita ja raportoivat muita enemman hyvinvointia ja tyytyvai-
syytté elaméaanséa. Heilld on muita enemméan myos tietoa ja ymmarrysta omista tunteistaan seké hyvéaksyntaa
niitd kohtaan. He myds toipuvat kielteisistd tunnelmista ja tunteista muita nopeammin. Heilla on harvemmin
negatiivisia ajatuksia ja enemman kykyéa péastéaa niisté irti, kun niitd ilmenee. Muita tietoisimmilla ihmisilla on
my0s suurempi ja vakaampi itsetunto, joka on vahemman riippuvainen ulkoisista tekijdista. Heidan inmissuh-
teensa ovat muita tyydyttavampia, he osaavat viestia paremmin ja karsivat véahemman ihmissuhdekonflikteis-
ta. Heilld on myds pienempi todennékdisyys ajatella kielteisesti kumppanistaan konfliktin seurauksena. Ra-
portin mukaan mindfulness korreloi tunneélyn kanssa, joka puolestaan on yhdistetty hyviin sosiaalisiin tai-
toihin ja kykyyn tehdd yhteisty6ta. Tunnedlykds ihminen kykenee ja osaa nahdéa asiat toisen ihmisen nako-
kulmasta. Ihmiset, jotka ovat tietoisia, myds todennakoisesti reagoivat vahemman aggressiivisesti tuntiessaan
itsensd uhatuiksi. Mindfulness ndyttdd myos lisddvan itsetuntemusta ja on yhteydessa suurempaan elinvoi-
maan. Se lisad myos kykya saavuttaa akateemisia ja henkilokohtaisia tavoitteita. Raportin mukaan meditaa-
tioharjoittelun on myds osoitettu parantavan ihmisten huomiointikykya sekd parantavan tyttehoa, tuotta-
vuutta ja tyotyytyvaisyytta. Sen on todettu myds mahdollistavan paremmat suhteet tydtovereihin vahentaen
tyOperdisesté stressista. Inmiset, jotka ovat tietoisia, osaavat paremmin hallita kdyttaytymistéan ja kykenevat
paremmin ohittamaan tai muuttamaan sisdisia ajatuksiaan ja tunteitaan sekd vastustamaan hetken mielijoh-
teesta toimimista. Meditaatioharjoituksilla on myds fyysisia etuja. Se muun muassa alentaa verenpainetta ja
véhentaa riskia sairastua ja kuolla sydan- ja verisuonitauteihin ja vahent&a niiden vakavuutta. Mindfulness voi
my06s véhentéa riippuvuuksia, kuten alkoholi-, huume- tai kofeiiniriippuvuutta.

75



teiden sanotaan olevan paljon laajemmin sovellettavissa elamaamme. Raportin mukaan on
olemassa todisteita, ettd esimerkiksi kayttamalla mindfulnessia tydpaikalla voidaan vahen-

taa sairauspoissaoloja.

Mindfulnessin tehokkuutta todentavissa tutkimuksissa on muun muassa kartoitettu sitd,
miten tietoinen lasndolo (mindfulness) -meditaatio voi muokata aivojen toimintaa neuro-
plastisiteetin pohjalta esimerkiksi lisiten vasemmanpuoleisen etulohkon aktiviteettia, mika
nakyy vahentyneend huolestuneisuuden tunteena ja positiivisempana mielialana. Juuri tut-
kimustieto on tehnyt meditaatiosta "salonkikelpoisen ja tuonut sen ulos new age -
pyhattéjen kognitiivisesta slummista”, sanoo mindfulnessia kognitiivisessa terapiassa hyo-
dyntava suomalainen psykoterapeutti Nils Holmberg (2006, 62). Englannin virallinen ter-
veydenhuolto suosittaa sitd useiden psykiatristen sairauksien hoidossal® seka ladkareiden
stressinhallinnassa. On todettu, etté esimerkiksi terveydenhoidon ammattihenkilot hyoty-
vat tietoisuustaidoista kuormittavissa ja provokatiivissa tilanteissa, joissa pitaa sailyttaa le-
vollinen ja tarkkaavainen asenne. Muutaman minuutin tietoisuustaitotuokio tydpaivan si-
sélla tai paatteeksi auttaa irrottautumaan oikealla tavalla asioista, joille ei ole inhimillisesti
mahdollista tehdd endd mitdén. Siten sitd on vaitetty yhdeksi parhaista tyduupumista esté-
vista itsehoidon keinoista. (Laakso 2008, 47.) Tiedeyhteisén kiinnostus tietoisuustaitojen
harjoittelua kohtaan onkin lisdantynyt voimakkaasti, ja menetelmén vaikutuksia on tutkittu
sekd vaestootoksilla ettd potilasaineistoilla. Menetelmén kliinisen soveltamisen tulokset
ovat olleet lupaavia ja niiden perusteella on voitu olettaa, etta tietoisuustaitojen harjoitte-
luun liittyy monenlaisia terveysvaikutuksia. Luotettavien tutkimusten vahaisen maaran

vuoksi lopullisia johtopaatoksia kuitenkin valtellaan. (Lehto & Tolmunen 2008.)

Kansainvalisissa tutkimuksissa on alettu pohtia mindfulnessin luonnetta ja sen yhteytta laa-
jemmin ty6ssa suoriutumiseen (Dane 2011; Dane & Brummel 2013; Passmore 2009; Ma-
rianetti & Passmore 2010; Hulsheger, Alberts, Feinholdt & Lang 2013). Tarpeellisena mind-

fulnessin leviamiselle laajemmalle tydelam&an on pidetty sitd leimaavan uskonnollisen ja

16 Myds Suomessa néita ns. kolmannen aallon psykoterapiamenetelmia kaytetaan aktiivisesti niin julkisessa
terveydenhuollossa kuin yksityisilla psykoterapiavastaanotoilla. (Roberts 2010.) Suomessa Kaypé hoitosuosi-
tuksissa suositellaan mindfulnessia epévakaan persoonallisuuden hoitomuodoksi. Kdypé hoito -suositukset
ovat riippumattomia, tutkimusndyttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia. Niissa kasitellaan tarkeita
suomalaisten terveyteen ja sairauksien hoitoon ja ehk&isyyn liittyvia kysymyksia. Suosituksia laaditaan laéka-
reille, terveydenhuollon ammattihenkildstolle ja kansalaisille hoitopaatdsten pohjaksi.
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psykologisen kielen kdantamisté sellaiseksi, etta se heréattaisi liike-elaméan mielenkiinnon ja
houkuttelisi omaksumaan mindfulness-tekniikan avuksi luomaan terveita tyopaikkoja, jot-

ka ruokkivat oppimista ja kehittymista (Passmore 2009).

Tietoisuustaitoja pidetdan uusimpien tutkimusten valossa psykologiseen padomaan sidok-
sissa olevina taitoina, jotka ovat vaikuttamassa tyon iloon ja tydhyvinvointiin (ks. esim.
Avey, Wernsing & Luthans 2008). Tyoyhteisotaidoissa olennaista on Tampereen yliopiston
tyohyvinvoinnin ja johtamisen professorin Marja-Liisa Mankan (2011) mukaan psykologi-
nen padoma. Se on yhteydessa positiivisiin tunteisiin. Tietoisen 1&snd olemisen taito on puo-
lestaan yhteydessa psykologiseen pddomaan, koska se ennustaa myonteisia tunteita. Myon-
teiset tunteet puolestaan vaikuttavat valillisesti psykologisen pddoman, asenteiden ja kayt-
taytymisen valiseen suhteeseen. Tietoisen lasndolon vaikutusmekanismeja on kuvattu eri-
laisten kaavioiden ja mallien avulla. Muun muassa Cavanagh & Gordon 2013 havainnollista-
vat mindfulnessin harjoittamisen seuraamuksia seuraavan kuvion (kuvio 16) mukaisesti,
jossa lopputuloksina esitetddn olevan kykya olla lannistumatta vastoinkdymisten edessg,
parantunutta hyvinvointia, véhentynytta stressid, ahdistusta ja masennusta, ihmissuhteiden

ja sitoutumisen kohentumista seké tavoitteiden parantunutta saavuttamista.

Kuvio 16. Mindfulnessin vaikutusmekanismit

Practitioner’s State ‘ First order effects Second order effects Third order effects Personal outcomes
attitudinaland |  mindfulness | ! : :
behavioral : :
inputs
Attentional
" control [ Better goal
i attainment
» Perceived | __ :
Deliberate ' self-efficacy H N Improved well
attention Decreased | | : ' More : being
; ; ?2;%‘{%?5' : effective self 7
g y i | Interpersonal regulation W Improved
' | Decentered | | ] attunement | : resilience
Receptivity [ | awareness | > (insight and : :
: : compassion) : v :
' : reater : Improved
intsparsons) | | L,/ autonomous | | | 1 relationships
|,/ attunement : oal selection| |
(values, | ! | Widerrange : g
insight and ; of effective : Im
: : : ' : proved
compassion) — biﬂg;ggrsal — 3—’ engagement
: : : Reduced stress,
i Accessto | ] | ; { ™  anxiety and
i —* different 5 3 ' depression
: information ‘ :

I

Reinforcina fepdhark [nnns

Lahde: Cavanagh & Gordon 2013, 120.




Ei vain tieteellinen tieto, vaan myods kulttuurinen muutos on edistanyt mindfulnessin suo-
siota. The Mindful Workplace Kkirjan Kirjoittanut Chaskalson (2011, xiv—xv) on sanonut, et-
td on kaksi avaintekijag, jotka ovat edesauttamassa mindfulnessin kayttoénottamista ja
omaksumista: tieteellisen tiedon lisdéantyminen sekd sekularisoituminen. Mindfulnessia on
esiintynyt tuhansia vuosia buddhalaisessa perinteessd, mutta Kabat-Zinnin tyén myota

mindfulnessista on tullut sekulaari mielen harjoittamisen malli.

Vaikka Kabatt-Zinn haluaa tehda selkean pesaeron buddhalaisuuteen, ruotsalainen uskon-
tieteilija Katarina Plank (2011, 237) ndkee Kabatt-Zinnin tietoiseen lasndoloon perustuvas-
sa stressinhallintaohjelmassa osin uskonnollisia elementteja. Tietoiseen lasndoloon perus-
tuvan kognitiivisen terapian ja dialektisen kayttaytymisterapian hdn asemoi taysin sekulaa-
rille kentalle. Taulukko 6 on muokattu Planken Ruotsin tilannetta kuvaavan taulukon poh-

jalta.

Taulukko 6. Uskonnollinen ja sekulaari meditaatio

Sati Mindfulness

Uskonnollinen: | Uususkon- Sekulaari
buddhalainen nollinen

Vipassana MBSR MBCT DBT

Tietoiseen  l&sndoloon | Tietoiseen Dialektinen  kayt-
perustuva stressinhallin- | lasn&oloon taytymisterapia
ta perustuva
kognitiivinen

terapia

Lahde: Plank 2011, 237 alkuperaisestda muokattuna.

Buddhalaisen meditaatioperinteen omaksumista on helpottanut sen irtautuminen alkupe-
réisista tavoitteista, kun sen alkoi toimia lansimaisten ihmisten hyvinvoinnin tavoittelun
tekniikkana. Sen omaksumista on edistanyt myds yhteiskunnan sekularisoituminen ja yh-
teyden havittdminen buddhalaisuuteen kielen tasolla. Meditaation sijaan on alettu puhua
mindfulnessista ja lasndoloharjoituksista, joista jalkimmaiset soveltuvat kdyttajien mielesta

paremmin myaos liike-elamén ja tyoyhteisojen kielelle. Itse kaytan tutkimuksessani kasitetta
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mindfulness, koska se on yleisesti kaytdssa ja kasite "paljastaa” sen kytkennat siihen henki-
seen perinteeseen, josta se vahvasti ammentaa sisaltoaan. Vaihtoehtoisina kéasitteind mind-

fulnessille kdytan tietoisuustaitojen tai tietoisen lasndolon/pysahtymisen harjoittamista.

5.2.2 "Tekemisen tilasta” "olemisen tilaan”

Mindfulnessin yhteydessa puhutaan usein yksildiden voimavarojen kasvattamisesta. Muun
muassa Mark Williams ja Danny Penman korostavat mindfulnessin roolia voimavarojen
kasvattajana kirjassaan Tietoinen ldsndolo. LOydéd rauha kiireen keskelld. He kirjoittavat, et-
té tekemisen tilaan (toiminnan moodiin) kiinni jaddneind emme ole vain automaattiohjauk-
sen vietdvissd, vaan olemme my6s taipuneet sitoutumaan tiukasti tarkeisiin uraa ja elaméaa
koskeviin tavoitteisiin seka vaativiin projekteihin, kuten kodin-, lasten- ja vanhustenhoi-
toon. Vaikka ndma tavoitteet ovat arvokkaita sinallaan, ne ovat myos niin vaativia, etta kiu-
sauksena on uppoutua vain niihin ja unohtaa kaikki muu muukaan lukien oma terveys ja
hyvinvointi. Aluksi saatamme uskotella itsellemme, ettd Kiire on vain ohimenevaa. Sen
vuoksi olemme valmiit luopumaan "ravitsevista” harrastuksista ja ajanvietteista. Niista luo-
puminen saattaa kuitenkin vahitellen nakertaa siséisia resursseja ja ennen pitkda tunnem-
me itsemme rasittuneiksi, voimattomiksi ja uupuneiksi. Olemisen moodi palauttaa tasapai-
non auttamalla tunnistamaan selkedmmin asiat, jotka ravitsevat ja kuluttavat voimavaroja.
Se myds auttaa kasittelemadn taidokkaammin asioita, jotka vievat voimia ja vahentéavat on-
nellisuutta ja joita meidan pitéisi sen vuoksi valttaa. Siten mindfulness on avuksi voimava-

rojen kasvattamisessa. (Williams & Penman 2013, 29,57-58.)

Mindfulnessissa erilaisia tietoisuustaitoharjoituksia tehdaan sen vuoksi, ettd ne auttavat

niiden harjoittajia siirtymaan “tekemisen moodista/tilasta” olemisen moodiin/tilaan”. Tie-
toinen lasndolo on harjoitusta, mutta se on myods olemisen tapa, ei pelkk& hyva idea tai nok-
kela tekniikka, sanoo Kabatt-Zinn (2013, 10). Kabat-Zinn korostaa sitd, ettd useiden meidan
eldma on juoksemista ympériinséd tekemassa jotain ja “kieli vyon alla” juostessaan ihminen
on kadottanut kyvyn olla l1asné hetkessa. Kabat-Zinn (2004, 28—29) kysyy, "kykenetko py-
séhtymaan elamaéssasi, edes hetkeksi? Voisiko se olla tdméa hetki? Mita tapahtuisi, jos tekisit
niin?” Kaiken tekemisen lopettamiseen hyva tapa on siirtyd hetkeksi "olemisen tilaan”. Sit&

voi harjoittaa muun muassa alla olevaa esimerkkié seuraten.
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Kabatt-Zinn kehottaa sinua ajattelemaan itseasi ikuisena, ajattomana, todistajana. Tarkkaile vain
juuri tata hetkea ilman, ettd yritat muuttaa sitd mitenkaan. Mita tapahtuu? Mita tunnet? Mita naet?
Mitéa kuulet? Heti kun pysahdyt, olet lasna. Olet siirtynyt "tekemisen tilasta” "olemisen tilaan”. Asi-
oista tulee yksinkertaisempia. Olet ikdan kuin kuollut ja vain maailma jatkaa eteenpain. Jos oikeasti
olisit kuollut, samalla kaikki velvollisuutesi ja vastuusi haihtuisivat saman tien. Varaamalla muuta-
man hetken "kuollakseen tarkoituksellisesti” ajan virralle, kun on vield elossa, vapauttaa itsensa
nykyhetkeen. "Kuolemalla” télla tavoin tulee itse asiassa eldvammaksi. Ja juuri taté pysahtyminen
tarkoittaa. (Kabatt-Zinn 2004, 29.)

Tekemisen moodissa ihminen ajattelee liikaa, analysoi liikaa ja arvioi liikkaa. Tekemistéd on
ihan liikaa, aikaa aivan liian véhan ja stressi alkaa vaivata. Williamsin ja Penmanin mukaan
toiminnan moodi on ansa, josta olemisen moodi vapauttaa. Olemisen moodi auttaa nake-
maan, kuinka mielelld on taipumusta véaristella "todellisuutta”. Maailma koetaan suoraan,
jolloin huolet ndhdéaan uudesta ndkokulmasta ja vaikeuksia kasitelladn uudella tavalla. Siina
vapaudutaan taipumuksesta ajatella liikaa, analysoida liikaa ja arvioida liikaa. Ovi téhan
olotilaan on tietoiseen lasnéoloon perustuva meditaatio ja sen voi avata pienelld harjoituk-
sella milloin tahansa. Tassa olemisen tilassa tietoinen lasnéolo, tai tietoisuus, syntyy itses-
tédan, kun opimme tietoisesti keskittymaan lasné olevaan hetkeen ja arvioimatta suhtautu-
maan asioihin sellaisina kuin ne ovat. Taméa ei merkitse kaiken toiminnan lopettamista,
vaan uudenlaista suhdetta myds tekemiseen. (Williams & Penman 2013, 29, 49.) Taru Ju-
vakka (2011) on artikkelissaan Tietoisuustaitojen oppiminen tydhyvinvoinnin tueksi lis-

tannut ja kuvannut erilaisia tietoisuustaitoharjoitteita.

80



Taulukko 7. Tietoisuustaitoharjoitteita

Harjoite Kuvaus Huomion
suunta
Arkielaman harjoit- Mita tahansa arkista tekemistd, esim. hampaiden pesu Ulospain
teet
Kehomeditaatio Muodollinen harjoite, jossa huomio siirretéén jarjestelmal- | Sisaanpain
lisesti kehon eri osiin.
Hengitysharjoitus Huomio viedaén hengitykseen Sisaanpéin
Istumameditaatio Istuma-asennossa tehtéva harjoitus, jossa huomio vieddan | Sisa&énpain
hengitykseen, ajatukset ja tunteet havaitaan ja nimetaan,
huomio takaisin hengitykseen.
Jooga Hathajoogan erilaisia liikesarjoja Ulospain
Rakastavan asenteen | Mettameditaatio: my6tatuntoisen asenteen kehittamista Siséén- ja
harjoitus ulospain
Ateriointi Keskittymista kaikkiin tekemisen vaiheisiin Sisaan- ja
ulospain
Ympariston danet Keskittymista kaikkiin ymparistdsta kuuluviin &aniin Ulospain
Katsominen Keskittymista ympariston havainnointiin Ulospain
Kavely Keskittymista kdvelyn eri vaiheisiin Ulospain
Vuorimeditaatio Mielikuvaharjoitus Sisdénpain

Lahde: Juvakka 2011.

Kabatt-Zinnin ajattelussa yhteiskunnallista kehityssuuntaa voi kuvata englanninkielisilla
termeilld "having’, 'doing’ ja 'being’. Kabat-Zinn paitsi uskoo, ettd yhteiskunnallinen ja kult-
tuurinen muutos on edennyt materian ja omistamisen arvotuksesta yha enemman tekemi-
sen kyseenalaistamiseen ja ettd yha suuremman painoarvon on saamassa olemisen arvos-
tus (vrt. Stanley 2012, 632). Rinnalla harjoitetaan rakastavaa, myo&tatuntoista asennetta
(loving). Samansuuntaisia ajatuksia kehityksen suunnasta, tai ainakin toivottavasta kehi-
tyksen suunnasta, ovat esittdneet muun muassa Boyatzis & McKee (2005, 115). He Kirjoit-
tavat teoksessaan Resonant Leadership, ettd nykyddn monet organisaatiokulttuurit (jopa
koko yhteiskunta) ajaa ihmisia toimintaan pikemminkin kuin reflektioon, miké tarkoittaa,

ettéd todellinen kuunteleminen on darimmaisen harvinaista, joskin toivottavaa. Boyatzis ja
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McKee kasittelevat teoksessaan myds mindfulnessia ja liittdvat kuuntelemisen taidon har-
jaannuttamisen siihen. Samalla se tarkoittaa parantuneita ihmissuhteita, kun taito kuunnel-

la ja kokea myo6tatuntoa kohenee tietoisuustaitoharjoitusten avulla.

Williams ja Penman ovat kehittdneet ohjelman kiireen késittelyyn ja olemisen tilan saavut-
tamiseen. Se on tietoiseen ldsndoloon perustuvan stressinhallintaohjelman (MSBR) ja tie-
toiseen lasndaoloon perustuvan kognitiivisen terapian (MBCT) yhdistelmg, joka on muokat-
tu kahdeksanviikkoiseksi ohjelmaksi kaikille niille, jotka ovat kiinnostuneita omasta ter-
veydestddn ja mielenterveydestddn nopeatempoisessa ja hektisessa maailmassa. (Kabat-
Zinn 2013, 11.) Ohjelman kehittajat korostavat, ettd kyseessa on henkinen harjoitusohjelma
ja etta se ei ole uskontoa. Se on meditointia, joka vapauttaa meidat aikapaineesta. (Williams
& Penman 2013, 19.) Tietoisen lasndolon menetelma toimii kahdella tasolla, joista tietoi-
seen lasndoloon perustuva meditaatio-ohjelma on keskeisin. Se sisdltda yksinkertaisia pai-
vittaisia meditaatioharjoituksia. Toisella tasolla tietoinen lasndolo auttaa rikkomaan tiedos-
tamattomia ajatus- ja kayttaytymismalleja, jotka estdvat elamasta tdysipainoisesti. Koska
monet tuomitsevat ja itsekriittiset ajatukset nousevat totutuista ajattelu- ja toimintatavois-
ta, péivittaisten rutiinien rikkominen auttaa padsemaan vahitellen irti joistakin Kielteisista
ajatusmalleista. Siten tullaan tietoisemmaksi ja tarkkanakoisemmaéksi. (Williams & Penman
2013,19)

Esittelen seuraavaksi Williamsin ja Penmanin aikapaineesta vapauttavan kahdeksanviik-

koisen ohjelman tiivistelman (ks. taulukko 8), jotta lukijat voivat arvioida paremmin taman

jalkeen esitettyja mindfulness-sovelluksia tydyhteisdihin.
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Taulukko 8. Williamsin ja Penmanin (2013) kahdeksanviikkoinen ohjelma kiireen hallintaan

Viikko yksi auttaa sinua huomaamaan siséisen
automaattiohjauksesi ja rohkaisee sinua tutkimaan,
mita tapahtuu, kun "heraat”. Talla viikolla keskitssa on
keho- ja hengistysmeditaatio, joka tyynnyttdd mielté ja
auttaa ndkemaan, mita tulee esiin, kun keskityt yhteen
asiaan kerrallaan. Toisessa lyhyemmaéssa meditaatiossa
kaytamme sydmisté lasndoloharjoituksena. Se auttaa
sinua saamaan yhteyden aisteihisi. Vaikka molemmat
meditaatiot ovat hyvin yksinkertaisia, ne tarjoavat
perustan, jolle kaikki muut meditaatiot rakentuvat.

Viikko kaksi auttaa sinua tutkimaan, mit& eroa on
aistimuksen ajattelemisella ja sen kokemisella
yksinkertaisen kehon kartoituksen avulla. Monet meista
elavat niin suuren osan ajasta “paassaan”, etta
unohtavat kokonaan aisteilla suoraan koettavan
maailman lasnéolon. Kehoa kartoittava meditaatio
auttaa sinua harjoittamaan mieltasi niin, etta pystyt
kiinnittdméaan huomiosi suoraan kehollisiin aistimuksiin
arvostelematta tai arvioimatta niitd. Tama auttaa sinua
huomaamaan entista selkedmmin, koska mielesi alkaa
harhailla. Alat vahitellen tunnistaa eron “ajattelevan
mielesi” ja "aistivan mielesi” valilla.

Viikko kolme rakentuu aikaisempien jaksojen ja kevyen,
joogaan perustuvan, tietoisen liikemeditaation pohjalle.
Liikkeet, jotka sinélléén eivat ole vaikeita,
mahdollistavat sen, etté ndet selvemmin omat henkiset
ja fyysiset rajoituksesi sek& sen, kuinka reagoit
kohdatessasi niita. Ne auttavat mieltd yhdistymaan
kehon kanssa. Opit vahitellen, ettd keho on
&arimmaisen herkka ilmaisemaan selvittamattomia
tunteita, kun alat keskittya liilkaa pelkk&&n pdamaaraan.
Tamén ansiosta kykenet ndkeméaén, kuinka jannittynyt,
vihainen tai onneton sinusta tulee, kun asiat eivat
toteudu haluamallasi tavalla. K&ytdssasi on tehokas ja
tarked varoitusjarjestelma, joka tarjoaa sinulle
mahdollisuuden kohdata ongelmasi, ennenkuin ne
kasvavat tdyteen mittaansa.

Viikko nelja siséltaa aani- ja ajatusmeditaatiot, jotka
vahitellen paljastavat, ettd saatat tahtomattasi ajautua
yliajattelun valtaan. Opit ndkemaan ajatuksesi
mentaalisina tapahtumina, jotka tulevat ja menevét
kuin aénet. Keskittyessasi aaniin ymparilla opit, etta
“mieli on ajatukselle sama kuin korva dénelle”. Kykenet
vetdytymaan ajatusten ja tunteiden keskipisteesta ja
nakemaan niiden tulevan ja menevén tietoisuuden
luomassa tilassa. Tamén ansiosta tietoisuutesi selkenee
ja pystyt lahestymaan kiiretté ja huolia uudesta
nakokulmasta.

Viikko viisi esittelee sinulle meditaation, joka
auttaa sinua kohtaamaan ja tutkimaan vaikeuksia
(valttamisen sijaan), joita elama aina silloin talldin
tuo eteemme. Monet elamén ongelmat ratkeavat
itsestdan, mutta jotkut niista kannattaa kohdata
avoimuuden, uteliaisuuden ja mydtatunnon
hengessa. Jos sellaisia vaikeuksia ei ota vastaan,
ne vahingoittavat eldmaa enemman.

Viikko kuusi kehittaa tata prosessia pidemmalle.
Naet kielteisten ajatustapojen vahitellen
katoavan, kun harjoitat rakastavaa asennetta ja
myo6tatuntoa ystavallisyysmeditaation ja
jokapdivaisen anteliaisuuden avulla.
Ystévéllisyydesta itsed kohtaan, mukaan lukien
asiat, joita pidat "epdonnistumisina” ja
“puutteina”, tulee yksi kulmakivi, kun etsit
rauhaa hektisestd maailmasta.

Viikko seitsemén johdattaa tutkimaan
paivittaisten rutiiniemme, tekemistemme,
kaytoksemme ja mielialojemme valista yhteytta.
Stressaantuneina ja uupuneina luovumme
helposti asioista, jotka "ravitsevat” meitd. Sen
sijaan keskitymme asioihin, jotka ovat
kiireellisempid” ja "tarkeampid”. Yritamme
putsata poytaa. Viikolla seitseman keskitytaéan
tekemaan viisaampia valintoja, jotta ravitseville
asioille jad enemman tilaa, ja rasittavia ja
voimavarojasi kuluttavia asioita véhennetaan. Se
auttaa sinua padsemaan positiiviselle uralle, joka
lisdd luovuutta, kestavyytta ja kykya nauttia
elamasta spontaanisti, sen sijaan etta kesittyisit
siihen, kuinka tahtoisit asioiden olevan.
Ahdistuksesta, stressisté ja huolista ei voi
kokonaan padsta eroon, mutta ne katoavat
todenndkoisemmin, kun ne kohtaa lempedsti.

Viikko kahdeksan auttaa sinua sovittamaan
tietoisen lasndolon eldamaasi siten niin, ettd se on
aina ulottuvillasi, kun sita tarvitset.
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5.3 Mindfulness ja kiireen taltuttaminen

Kehittéava tyontutkimus on kollektiivinen tydn historian huomioonottava ratkaisu kiireen
"hallintaan”, mindfulness on yksil6llinen ratkaisu. Muutostavoite mindfulnessissa on muut-
tunut ihminen ja muutoksen tekijand on ihminen itse. Esittelen seuraavaksi kaksi erilaista
Kabat-Zinnin perinteen innoittamaa mindfulnessin sovellusta tydyhteisdjen kayttéon. En-
simmainen on lyhyt tietoisuustaitointerventio hoitoalan esimiesten tyéuupumukseen ja
toinen on mindfulness-pysakki. Mindfulness-pysakki& on kaytetty julkisen sektorin asian-
tuntijaorganisaatiossa. Sen synnyn taustalla oli kehittdjan halu auttaa ihmisia tulemaan pa-

remmin toimeen hektisesséa arjessa.

5.3.1 Tietoisuustaitointerventio hoitoalan esimiesten tyduupumukseen

Lyhyt tietoisuustaitointerventio on esitetty Tuija Makkosen psykologian lisensiaatintutki-
muksessa Lyhyt tietoisuustaitointerventio hoitoalan esimiesten tyéuupumukseen. Tutki-
muksen tavoitteena oli tutkia, vahentaako lyhyt (5 x 1 % h) tietoisuustaitointerventio hoi-
toalan esimiesten tybuupumusta ja parantaako se palautumista. Tutkimuksessa tutkittiin li-
séksi sitd, miten osallistujat kokivat interventioon osallistumisen ja sen vaikuttavuuden.
Tutkimuksessa nojataan Kabat-Zinnin méaritelméaan mindfulnessista (tietoisuustaito on ei-
tuomitsevaa, nykyhetkeen keskittyvaa tietoisuutta, jossa jokainen tietoisuuteen nouseva
ajatus, tunne tai tuntemus huomioidaan ja hyvaksytaan sellaisena kuin se on). (Makkonen
2011,5)

Intervention kohteena olivat esimiehet tydyhteisdroolinsa vuoksi. Makkosen (2011, 1,5-7)
nakemyksen mukaan esimiehen rooli tydyhteisdssa on olla erisuuntiin (tydntekijoihin, joh-
toon, yhteistydkumppaneihin ja asiakkaisiin) toimiva linkki tai suodatin. Samalla esimiehen
riski uupumiseen kasvaa tyéméaaran vuoksi ja sen vuoksi, ettd hénelle kertyy tunnekuormaa
esimerkiksi ristiriitaisten odotusten myotd. Esimiestydssd kohdataan jatkuvia kriiseja ja

kannetaan vastuuta. Siind on siséista ja ulkoista painetta vaikuttaa asioihin ja toimia “esi-
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miehen sailioroolissa”. Nain on Makkosen mukaan etenkin hoitoalalla, jossa stressia lisaa-
vat myos sadstdpaineet ja resurssipula. Koska esimiesty0 vaikuttaa keskeisesti tydyhteison
hyvinvointiin ja tydssa jaksaakseen, pitaisi Makkosen mielesté esimiesten myods huolehtia
omasta jaksamisestaan. Erityisen tarkeda tamé on hoitoalan esimiehille: jaksaakseen tukea
muita, on oltava itse kunnossa. Ty6sta palautuminen ei valttaméatta onnistu vapaa-ajalla,
koska silloin usein koetaan pakonomaista tarvetta pyrkié irti stressistd. Makkosen tutki-
muksen lahtdoletuksena oli, ettd yksi tapa vapautua liiallisesta, pakonomaisesta yrittami-
sestd ja muuttaa suhdetta ty6hon voisi olla tietoisuustaito. Sen han olettaa kehittéavan seka
esimies- ettd alaisroolissa tarkeitd taitoja, kuten tietoisuutta tunteista, kykyé olla 1asné ti-
lanteessa seka aidosti kuulla. (Makkonen 2011, 1.) Makkonen asetti hypoteesin, ettd mind-
fulnessin avulla voidaan helpottaa my6s hoitoalan esimiesten tyduupumusta, koska lukui-
sissa tutkimuksissa on saatu naytta siitd, etta tietoisuustaitointervention avulla koehenki-
I6iden stressitaso on laskenut ja vuorovaikutus seestynyt. Nakemyksena oli, etta tilanteissa,
joissa ei nopeasti pystytd muokkaamaan esimiesten ty6td, voitaisiin kuitenkin auttaa sisai-

sen tasapainon kehittdmisessa. (Makkonen 2011, 5—-7.)

Makkosen (2011, 1) mukaan tydterveyshuollon toiminnassa on tarvetta preventiivisille
stressi-interventioille tai lyhyelle interventiolle, jolla vahenta& esimiesten tyduupumusta jo
varhaisessa vaiheessa. Makkosen (2011, 3—4) mukaan "palautuminen on jopa merkityksel-
lisempéaa kuin stressi ja tyékuormitus terveyden yllapitamisessa” ja yksild voi kestad ko-
vaakin paivittaista stressig, jos tydajan jalkeinen palautuminen onnistuu. Tyosta palautumi-
sella Makkonen tarkoittaa Zijlistraan ja Sonnetageen nojaten koetun kuormittuneisuuden ja
vasymyksen vahenemista seka sité, ettd yksilo kokee itsenséd kykenevaksi ja valmiiksi jat-
kamaan toimintaansa tai kohtaamaan uusia haasteita ja vaatimuksia. Tietoisuustaitoharjoit-
telu palvelee tata palautumista, koska siind paamaarana on auttaa aika ajoin siirtyméaan te-
kemisen moodista olemisen moodiin (lasnd olevaan stressittomaan hetkeen). (Makkonen
3-4)

Makkonen (2011, 4—5) toteaa vedoten eri tutkijoihin, etté tietoisuustaitojen harjoittelu pe-

rustuu parantuneeseen tunteiden prosessointikykyyn, tdméan avulla vahvistuneeseen stres-

sinhallintakykyyn sek& harjoituksen myoté kehittyvaédn taitoon integroida myos sairauden
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kaltaiset elaman laatua heikentavét tekijat osaksi elaméa. Harjoitusten myota opitaan muo-

dostamaan uudenlainen suhde omiin sisdisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin.

Vaikka tutkija tiesi, ettd tietoisuustaidon omaksumisessa on kyse uuden psykologisen ref-
lektio- ja sdatelytaidon omaksumisesta, haluttiin tutkimuksessa aiemman tutkimustiedon
innoittamana arvioida, auttaisiko jo lyhyt (7 % h) tietoisuustaitointerventio muuttamaan ti-
lannetta. Siksi tutkimuksessa kokeiltiin lyhyen tietoisuustaitointervention vaikutusta koet-
tuun tyduupumukseen ja palautumiseen. Tutkimuskysymyksing oli, vahentadko lyhyt tie-
toisuustaitointerventio tyduupumusoireita ja parantaako se palautumista hoitoalan esimie-
hilla verrattuna kontrolliryhmaan. Lisaksi haluttiin selvittdd, miten osallistujat kokevat tie-
toisuustaitointerventioon osallistumisen ja sen vaikuttavuuden. Lyhyeen versioon paadyt-
tiin, koska tyoelamassa ei Makkosen mielestéa ole mahdollisuutta kayttaa paljon aikaa inter-
ventioihin tai sitoutua pitkaksi aikaa. (Makkonen 2011, 7—8.)

Intervention vaikuttavuutta mittaavat kyselymittaukset tehtiin ennen interventiota maalis-
kuussa ja jalkeen intervention (touko-kesékuu) seka seurantana kolmen kuukauden jalkeen
syyskuussa vuonna 2009. L&htomittaus tehtiin osana julkisen organisaation terveystarkas-
tusta 96 esimiehelle, joista 22 valikoitui tutkimukseen (11 koeryhméan, 11 kontrolliryh-
maan). Valintaperusteena tutkimukseen oli tyduupumus seka halu osallistua tietoisuustai-
toryhmaan. Kaikki tutkittavat olivat naisia, kuten kyseisten hoitoalojen esimiehet yleensa
ovat. Vahintaan kohtalaisesti uupuneille tarjottiin mahdollisuutta ty6terveyslaakarin, tyo-
terveyshoitajan tai -psykologian vastaanottokayntiin. Loppumittaukset, kolmen kuukauden
seurantakysely seké evaluoiva kysely avokysymyksineen tehtiin postikyselyna kesdlomien
jalkeen. Liséksi laadullista tietoa kerattiin fokusryhméhaastatteluilla viimeisten ryhmaker-

tojen paatteeksi (osallistumisprosentti 80). (Makkonen 2011, 7-9.)

Tietoisuustaitointerventio toteutettiin siten, ettd ryhmassé opetettiin yksinkertaisia hengi-
tys- ja mietiskelyharjoituksia tavoitteena vahvistaa seka kehoa ettd tietoista ja hyvaksyvaa
lasndoloa. Kéytannédssa Makkosen (2011, 7) mukaan "ohjattiin harjoittelemaan pysahtymis-
t&, téssa hetkessa olemista, omien ajatusten tai tunteiden havaitsemista, arvottamatta to-
teamaan sen mitd havaitsee omien aistiensa kautta, 1asné olemista itselleen arvostaen itse-

aan, myotatuntoa, rentoutumista sekd tietoisesti ldsna olevaa hengittdmis-
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ta/kavelemista/syomista/arkiaskareiden tekemistd/puhumista/kuuntelemista”. Opetus-
menetelmina kaytettiin alustuksia tietoisuustaidon teoriasta ja tausta-ajattelusta, harjoitus-
ten demonstrointia, ohjaamista ja reflektointia. Tapaamisten valilla tietoista lasndoloa har-
joiteltiin kotona, kuunneltiin harjoitus-CD:t4, tutustuttiin oppimista tukevaan Kkirjallisuu-
teen seka pidettiin harjoituspaivékirjaa. T&h&n annettiin ohjausta ja harjoitteiden tekemista
seurattiin ryhmassa. Ryhma kokoontui viidesti (1 % h kerrallaan) kuuden viikon aikana.
Kokoontumiset tapahtuivat tyoterveyshuollon tiloissa. Ryhman vetéjané toimi psykiatrinen
sairaanhoitaja, joka oli Makkosen sanoin kokenut ja hyvéaksytty mindfulnessopettaja. (Mak-
konen 2011, 7-8.)

Tulokset osoittivat, ettd interventiolla ei ollut vaikutusta tyduupumukseen ja palautumiseen
(vrt. Galatino, Baime, Maguire, Szapary & Farrar 2005). Tosin havaittiin, ettd molempien
ryhmien sisélla tapahtui myonteistd kehitystd uupumisasteisessa vasymyksessa. Lisaksi
laadullinen aineisto toi esiin paljon mydnteisia kokemuksia interventioon osallistumisesta.
Samoin tuli esiin kokemuksellista ristiriitaa aiemmin saatuun johtamiskoulutukseen. Inter-
vention heikkouksina koettiin suppea teoriatieto ja vahaiset kokoontumiskerrat. Osallistu-
jat olisivat toivoneet kymment& kokoontumiskertaa, koska he kokivat, ettei kaytetyssa ajas-
sa ehtinyt "porautua itseensd” ja etteivat opitut asiat ehtineet tulla tavaksi. Makkonen tekee
tutkimuksestaan sen johtopaatoksen, ettd kaytetyn kaltaista lyhennettya tietoisuustaitoin-
terventiota ei voi varauksetta suositella hoitoalan tyduupuneille esimiehille. (Makkonen
2011,7-9,20)

Huomionarvoinen Makkosen tutkimuksesta ilmeneva tieto, jota han ei itse tutkimuksessaan
pohdi, on se, ettd terveystarkastuksessa olleista esimiehistéa (96 kpl) useampi kuin joka
kymmenes (11) oli todettavissa uupuneeksi ja han oli myds valmis tietoisuustaitointerven-

tioon.

5.3.2 Mindfulness-pyséakki asiantuntijoille

Toisena esimerkkina mindfulnessin soveltamisesta tydyhteisoissa esitdn ns. mindfulness-

pysakin, jota on kaytetty asiantuntijaorganisaatiossa. Tietouteni mindfulness-pyséakista pe-
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rustuu osallistuvaan havainnointiin yhdelta pyséakkikerralta (30.3.2012) ja pysakin kehitt&-
jan teemahaastatteluun (4.4.2012).17 Haastatteluni oli teemahaastattelu, ja haastattelun
runko on esitetty liitteessa 1. Liitteessa 2 on kuvattu tarkemmin mindfulness-pysakkia kay-
tanteend. Ymmartéékseni paremmin mindfulnessin luonnetta ja sen harjoittamista hankin
siitd kevaalla 2012 omakohtaista kokemusta osallistumalla Aalto-yliopiston 6 viikkoa kes-
tavaan mindfulness-tydpajaan, jota vetivat Aalto-yliopiston opintopsykologit. Ty6pajat kes-
tivat pari tuntia kerrallaan ja niissa opiskeltiin mindfulnessin teoriaa, tehtiin tietoisuustai-
toharjoitteita ja reflektoitiin harjoitteiden herattamia kokemuksia ja tunteita. Liséksi olen
tutustunut aihepiiriin liittyvaan Kirjallisuuteen, videoihin ja aénitteisiin syksyjen 2011 ja

2013 valisen ajan.

Julkisen sektorin asiantuntijaorganisaatio, jossa mindfulness-pysakkié kaytettiin, oli valtio-
varainministerié (VM) ja sita kayttanyt kehittdja oli VM:n kehittamisyksikon paallikké Ma-
rika Tammeaid. Ennen VM:44 Tammeaid oli kokeillut valtiokonttorin kehittdjana mindful-
nessia pilotinomaisesti 1.8.2010—30.3.2011 valtiolla tydvélineeksi muutoksenhallintaan,
henkiseen hyvinvointiin ja stressin ehkaisyyn mindfulness-kursseilla. Tammeaidin mukaan
tulokset olivat lupaavia. Kurssin hyotyja osallistujat olivat kuvanneet Tammeaidille muun

muassa seuraavasti:

’Olen lakannut hotkyileméasta.”
’Osaan keskittya ja kuunnella paremmin kuin aikaisemmin.”

”En stressaannu, ajattelen toistuvasti ’no hata” ihan rauhassa, asioilla on tapana jarjes-
tya.”

’Koen olevani hyvin tasapainoinen, rauhallinen ja sinut itseni kanssa.”
”En juokse bussiin tai junaan — tulee aina uusi.”
”’Minulla on siséinen ilo ja rakkaus ymparillani olevia ihmisi& ja ilmioita kohtaan.”

”Kaikki tama ei valttamatta ole MF:n (mindfulnessin) ansiota, mutta MF on ollut merkittava
osa sisdista kasvuani ja erittéin hyva tyokalu tasapainon saavuttamiseen.”

’Hyva muistutus oman asenteen keskeisyydesté ja siitd mihin energiansa pistaa.”

Harmitti todella: Kaivoin ’nyt on néin’ — aineiston mieleeni ja onnistuin rauhoittumaan.
Hammastyin vaikutuksesta itsekin.”

17 Mindfulness-pysékista on kirjoitettu myds muun muassa Internetissé tydyhteisdjen hyvinvoinnin edistami-
seen sekd tyOyhteisotaitojen  lisddmisen, keskittyneen llona Tuotanto Oy:n  nettisivuilla
(http://ilonatuotanto.blogspot.fi/2012/06/mindfulness-pysakki-hengadystauko.html).
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Niille, jotka eivat voineet sitoutua mindluness-kurssin saanndlliseen rytmiin, jarjestettiin
mindfulness-pysakkeja. Ne olivat noin puolen tunnin mittaisia mindfulness-tilaisuuksia.
Juuri néité mindfulness-pysdkkeja Tammeaid on jarjestéanyt VM:ssd. Tammeaid on keksinyt
tilaisuuden nimen itse. ”Se on tavallaan se pysahtyminen ja tapahtuma — se on pieni hetki.”
Tilaisuuden markkinoimiseksi Tammeaid keksi tekniseen yhteiskuntaan soveltuvan verta-
uksen: “Ja sitte ma painotin sita silla lailla, ettd kannykkakin laitetaan lataukseen sdannalli-
sesti, mutta lataatko myds tarkeimman tyovalineesi, aivosi — ettd huollatko sitéd kdnnykkaa

paremmin kuin itseasi?”

Se, miksi Tammeaid paatyi pysakkeihin eika pidempiin kursseihin johtui siitg, ettd han koki,
etta tyontekijat tarvitsevat pysahtymista ja hyvin "matalan kynnyksen” harjoittelua, vaikka
mindfulness olisi hdnen mielestaan tehokkaimmillaan pidemmilla kursseilla ja istunnoilla ja
saannollisesti keskittyneesti harjoitettuna. Tammeaidin mukaan mindfulnessin "kunnolli-
nen” harjoittaminen vaatii kiinnostusta, sitoutumista ja sen harjoittamista vahintaan puoli
tuntia paivassd, "mik& on iso satsaus”. Pidempien kurssien jarjestaminen on Tammeaidin
mukaan tydeldmassa haastavaa, koska “siihen tarvitaan monta asiaa. Tarvitaan aikaa, mika
on ongelma, resurssifongelma], sitoutumista osallistujilta.” Tammeaid halusikin kokeilla
mindfulnessia kevyemmalla "konseptilla”, jotta sitd saattoi tarjota mahdollisimman monelle
tyontekijalle ilman, etta tyontekijan "taytyy valita, mita kehitetadn itsensa kautta ja taytyy
investoida sité aikaa”. "Et tdd nimenomaan tukisi sita tydn tekoa, et siind mielessa se on py-
sékki.” Pidempien mindfulness-kurssien sijaan Tammeaid kuvasi pyséakkia eraanlaiseksi
"pika-avuksi” tyontekijoille. Pysékkien kayttdonottoa perusteli myds se, ettd pysakkien
avulla mahdollisimman moni saisi kokemuksen mindfulnessista ja sitd kautta oppisi "pa-
remmin havainnoimaan itsedan ja siten myos katsomaan vahan kasivarren mitan paasta si-

td omaa tilannetta ja omaa ty6ta”.

Tammeaid kertoi mindfulness-pysakin toimivan nimenomaan pysakkina: kiireen keskella
olevana puolituntisena levahdyspaikkana, jonne kukin tydyhteisdsta voi halutessaan tulla
tai olla tulematta. Nailla pysékeilla tehtiin muutamia lyhyitd mindfulness-harjoituksia, jois-
sa harjoiteltiin kiinnittdmaan huomio asioiden kokemiseen ja havaitsemiseen ilman ana-

lysointia. Pysékit olivat keskelld paivaa ja niissa kaytiin tydajalla. Mitdan kielteista sanotta-
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vaa Tammeaid ei ole kuullut keneltdkaan keskella tytpaivaa jarjestettavista tilaisuuksista.
Koska tilaisuudet ovat tydajalla, niihin on helppo tulla ja "sellaiset henkilot, jotka ajattelee,

et tda on ihan huuhaata tai ei oo milldan lailla kilnnostavaa, niin ne ei sitten reagoi”. Alla on

ote kenttdmuistiinpanoistani, jossa kuvataan mindfulness-pysékin kulkua.

perj i . j . Istu ushu SS j u 3:ssals,
- koushuone toimii normaalisti valtiovarainministerion virallisten kokousten ja power point -
< esitysten nayttdimona, mutta tinadn tila muuntuu poytaan asetetulla maljakollisella punaisia neili-
- koita mindfulness-pysakiksi.

- Poydan aareen keraantyy minun lisakseni yksitoista (11) muuta ihmista. Valtiovarainministerion
- kehittamisyksikén paallikko aloittaa tietoisen ldsna olemisen (mindfulnessin) harjoittamisen oh-
~ jaamisen. Han toivottaa meidat tervetulleeksi ja toteaa joukossa olevan seka uusia etta vanhoja
- osanottajia. Mindfulness-pysakin hén kertoo toimivan nimenomaan pysakkina: kiireen keskella
olevana puolituntisena levahdyspaikkana, jonne kukin voi halutessaan tulla tai olla tulematta.
Emme esittaydy toisillemme. Minun lisakseni muut osallistujat ovat valtiovarainministerién tyon- -
- tekijoitd. Mind olen joukkoon "soluttautunut” osallistuvaa havainnointia tekeva opiskelija. Jouk-
- komme on naisvaltainen. Paikalla on yksi mies.

© Teemme ensimmaisen mindfulness-harjoituksen, jonka kerrotaan olevan nimeltaan "Nyt on :
© nain”. Harjoituksen jilkeen ohjaaja kyselee tuntemuksiamme. Joukkomme ainoa mies toteaa, etta -
- harjoitukseen oli helppoa "heittaytya”, koska han on harrastanut jonkin verran meditaatiota. Han -
* mainitsee mindfulnessissa ja meditaatiossa olevan pitkélti kyse samoista asioista, paitsi etta medi- -
© taatiossa pyritdan paasemaan kaikesta eroon, kun taas mindfulnessissa néin ei ole. Han sanoo hen-
- gityksen toimivan hyvana ankkurina nykyhetkeen. 2
Siirrymme seuraavaksi harjoitukseen "Rauha”. My6s tdméan harjoituksen jalkeen ohjaaja johdatte-
- lee osallistujat reflektoimaan tuntemuksiaan ja ajatuksiaan. Eras osallistujista muun muassa kertoo *
- olevan vaikea irtautua tulevan murehtimisesta. Pysakin jalkeen odottavat velvollisuudet pyorivat
vékisin mielessé harjoituksen aikana. Jotkut toteavat melkein nukahtaneensa harjoituksen aikana.
Ohjaaja kysyy, mita se mahtaakaan tarkoittaa ja vastaa itse, ettd henkilot ovat nukkuneet liian véa-

- han. Viimeisena harjoituksena teemme "Pienen hymyn”.
 Olen joukossa osallistuvana havainnoijana. Teen harjoituksia muiden tavoin. Kun ohjaaja kehot-
. taa pistamaan silmat kiinni, myds miné laitan silmat kiinni muiden mukana. En tarkkaile muiden -
- keskittymista, ilmeita tai eleita. Yritan keskittya harjoituksiin, paasta eroon oman ajatusmyllyni -
© pyérinnasta. En kykene siihen kovin hyvin. Kaytavalta kuuluu selkeasti ihmisten puhetta. Kadulla -
 kolistelee raitiovaunu ja rekat jyrisevat. Mietin sita, miten olemme Katajanokan terminaalin vieres-
sa: liikennettd ja melua ymparistossa aina riittanee. Ajatukseni jatkavat harhailua Satamakadun °
~ toiselle puolelle, kalliolle, jossa sijaitsee Uspenskin katedraali. Mitd mahtaisivat meista ajatella tuon -
Pohjois- ja Lansi-Euroopan suurimman ortodoksisen kirkon kryptaan haudatut, jos he viela elaisi-
s vat?

Osallistuessani mindfulness-pysakkiin oli perjantaipéiva, paiva, joka aloittaa viikonlopun.
Joissain organisaatioissa vietetddn perjantaisin Casual Friday -péaivaa, jolloin tavanomaises-

ti pukukoodissa elavé toimisto rentoutuu pukeutumalla vahemmé&n muodollisesti ja valmis-

18 VM:ssa oli parhaillaan menossa remontti ja tyontekijoita oli vaistotiloissa Satamakadulla.
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tautuu viikonlopun viettoon. Itse olin valmistautunut mindfulness-pysakkiin pukeutuen
rennosti, mutta siististi. Minulla oli jopa villasukat laukussa mukana, koska kdymassani
mindfulness-tydpajassa pukeutuminen rennosti ja villasukkien jalkaan laittaminen oli pi-
kemminkin normi mindfulnessia harjoitettaessa kuin poikkeus. Rennosti pukeutuneena
olin alipukeutunut muiden VM:n osanottajien joukossa. Villasukat jatin suosiolla laukkuuni.
Joukon ainoa mies ei ollut "kovat kaulassa”, mutta korostuneen siististi pukeutunut. Naisil-
la siisti neulesetti oli rennoimmasta péaasté ja ravakinté oli yksi punainen nahkajakku jou-
kossa. Tutkimani organisaatio ja sen puitteet, joissa mindfulnessia harjoitetaan, ovat koros-
tuneen konservatiiviset ja arvokkaat verrattuna itse harjoitteeseen, jota jotkut saattaisivat

pitaa jopa aivan "huuhaana”.

VM:lla onkin korkea status — korkein, jos ministerioiden virkamiesten palkat osoittavat ar-
vostuseroja — ministerididen joukossa. Korkean statuksen ministeriona ja vahvasti tietoon
ja tutkimustoimintaan nojaavana asiantuntijaorganisaationa, mika tahansa kehittamistoi-
minta ei liene lapivietévissa VM:ssd. Koska VM vastaa valtion tyénantaja- ja henkilostopoli-
tilkasta seka julkishallinnon kehittamisestd, on VM:n toiminnalla suuri vaikutus ja myds
vastuu julkisen alan kehittdmistoiminnasta. Haastattelemani kehittdja Tammeaid perusteli
mindfulnessin kayttoa vedoten tutkimustietoon. "Mindfulnessia on tutkittu niin paljon, etta
kukaan ei voi sanoa etté se ei toimisi. [Siit4] on niin pitk&lta ajalta kliinista tutkimusta, niin
siihen on hyva vedota.” H&n vetoaa myo6s neurotieteellisiin tuloksiin: “tutkimuksethan
osoittaa, ettd se paksuntaa prefrontaalista cortexia, joka sitten lisaé prosessointikykya”. Ku-
ten monet muutkin mindfulnessin kayttajat, myds Tammeaid korosti tietoisuustaitoharjoi-
tusten ei-uskonnollisuutta. Kun haastattelin hanta, han puhui lasnéoloharjoituksista. Hanen
mielestaan on tarked, millaisia mielikuvia ihmiset saavat tietoisuustaitojen harjoittamisesta.
Hanella itsellaan ei ollut "alun perin mitenkaan positiivinen kuva meditaatiosta”. Véhitellen
hanen kasityksensa on “ehkd muuttunut positiivisemmaksi, mutta mulla jotenkin tulee mie-
leen pakottaminen jossain zen-luostarissa. Etta siité voi tulla hirveen monenlaisia mieliku-

via. Mutta lasndoloharjoituksissa se on aika semmoinen neutraali. ”

Tammeaid on koulutukseltaan valtiotieteilija, ja han on tytskennellyt pitkdan esimiestehta-
vissé. Halu kehitt4a esimiestoimintaa oli saanut hanet siirtyméan kehittdmistehtaviin. Oltu-

aan pitkaan linjajohtajana han suoritti tydnohjaaja- ja valmentajakoulutuksen. Tammeaid
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on VM:n kehittamisyksikon paallikké ja samanaikaisesti ratkaisukeskeinen valmentaja,
tyonohjaaja ja kouluttaja. H&n myo6s vetda kansainvalisen ratkaisukeskeisen jarjeston

SFCT:n Suomen jaosta. (ks. my0s http://ilonatuotanto.blogspot.fi/2012/06/mindfulness-

pysakki-hengadystauko.html) Tarkeina viitekehyksina hanelld ovatkin tytssa ratkaisukes-

keisyys ja positiivinen psykologia. Siten hén pitdd myds mindfulnessin vaikutusta positiivis-
ten tunteiden lisdajana tarkeéand. Mindfulness vaikuttaa hdnen mukaansa myds omaan ta-
paan olla valmentaja ja omaan tapaan havainnoida. ”...Et kuinka suhtautuu asiakkaaseen ja
mité itse silla omalla toiminnallaan valittdd ja minkalaisiin arvoihin se oma toiminta perus-
tuu. Siis se muodostuu varmaan kaikista naista. Et se on kuitenkin sitd ammatillisen kehit-
tymisen myo6skin ydintd. Siihen mindfulness sekéa [antaa] lis4a evaitéa ettd myos edistaa sita
omaa jaksamista.” Tammeaidille mindfulness oli tullut tutuksi kolme vuotta ennen haastat-
telua, jolloin han oli osallistunut kollegoidensa Anneli Litovaaran ja Taina Laanen vetamélle
kurssille. "Taina Laane oli ollu Jenkeissa opiskelemassa ja tuli Suomeen. Ja oli siella kdyny
sen kahdeksanviikkoisen kurssin. He lahtivat miettiméaéan, miten tata voisi Suomessa edis-
taa. Ja he sitten jarjestivat sellaisen koekurssin kollegoille. Katsottiin sitéa konseptia eteen-

pain ja sitten hurahdin.”

Tammeaid puhuu mindfulnessista kehittdmismenetelména ns. tietotyéhon, jossa aivot ovat
kiireisen asiantuntijan tarkein tyovaline. Han pyrkii kehittdmistoiminnassaan juurrutta-
maan ajattelua, ettéd asiantuntijatdissa on tyénteon lomassa tarkea huolehtia omien voima-
varojen elvyttamisesté olemalla tekematta valilla mitéan, yhtdan mitédan. Kuten kannykkaa-
kin ladataan, niin myds omia aivoja pitaa ladata valilla. Ja silloin kuin tehdaén toita, tehdaan
tyotehtavaan keskittyen. Tammeaidin mukaan mindfulness nimenomaan "lisdé taitoja”, jot-
ka auttavat "toimimaan hektisessa infoyhteiskunnassa”. Hanen mukaansa jatkuva "arsyke-
virta on aivoille erittdin hankalasti kasiteltavissa” ja mindfulness on hanesta keino, jolla "ja-

sennetddn uudella tavalla sita, mita paadkopan sisalla tapahtuu”.

”Ja [tydpaikoille se mindfulness-pysékki] sopii sen takii hirveen hyvin, ettd me eletdan
jatkuvassa arsykevirrassa ja aika kovien tyokuormien alla koko ajan ja valtavassa kom-
munikaatiossa. Siind hukkuu se punainen lanka sitten nopeesti. Jos tydpaiva menee vaan
ulkoiseen arsykkeeseen reagoimiseen, niin myds sitten uupuu hyvin nopeesti. Mindfulness
on sellainen yksi keino palauttaa sité, ihan sen ihmisen oman tyon ja hyvinvoinnin palaut-
tamista, ihmisen omiin k&siin. Ja se on semmonen, jota tarvitaan nyt paljon, koska niita
tekijoita, jotka pysayttdd sen valtavan info- ja tekemisvirran, niin niitd on kauheen va-
h&n.” (Tammeaid.)
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Tammeaidin mielestd mindfulnessin suuria etuja on se, etté se tukee henkista ja fyysista
jaksamista. Hanen mielestédan ei ole muuta keinoa, joka toimisi talla lailla samanaikaisesti.
Erityisesti hdn korosti voimavarojen lisdédntymisen vaikutuksia ty6terveyden, -kyvyn ja -
tyytyvaisyyden varmistajana. "Ma pidan mindfulnessia nimenomaan voimavarojen lisaja-
na. On myods tammosta hyvin pakottavaa mindfulness-ohjaamista — olen kuullut olevan
olemassa —, jossa pyritdén suorittamaan niitd harjotuksia. Et musta on tarkeét, et itse saa
itselle tarkeita tyokaluja.” Tammeaidin mukaan mindfulness-harjoituksista on hydtya myos
tydssa suoriutumisessa. Tietoisen lasnd olemisen harjoittaminen edesauttaa Tammeaidin
mukaan ty6ssa suoriutumista siina mielessg, ettd se kasvattaa itseohjautuvuutta, mika "pi-
taa nykypaivana tyossa — oli se mika tahansa ty6 — olla aika korkeella tasolla”. Moninaises-
sa arsykevirrassa on "niin paljon tavallaan mahdollisuuksia mihin tarttua” ja naihin tarttu-
mista pitda onnistua rajaamaan. Samoin keskittyminen kulloiseenkin tyttehtédvaan paranee
tietoisen lasn&olon avulla. Vanhoja vahemman tietoisesti suoritettuja kdytanteita voi myos

yrittdd muuntaa tietoisemmiksi ja lasnéd olevimmiksi.

”’...jos ajattelee, missd paineissa johto tydskentelee, niin kyll& se mindfulness on apuna.
Kyllahan se suoraan tukee sitd hyvinvointia ja tuloksellisuutta johdon omassa tydskente-
lyssa. Nyt me ollaan puhuttu téalla esimerkiksi siitd, ettd meilla on paljon hallinnon kehit-
tajia ja me ollaan muutenkin mietitty uusia palaverikaytantdja ja milla lailla voitaisiin
uudistaa tyotd, ettd se mahtuisi normaaliin tydpaivaan. Se ei tavallaan kdy painsa, etta
jatkuvasti tehdaan toita silla lailla vuorokauden ympéri. Meill& on esimerkiks tallainen
’nine to five” -projekti, missd nimenomaan haetaan naita uusia [kaytantoja]... Ja yks
voisi olla, etté jos palavereissa voi olla oikeesti lasn&. Palavereista saadaan hirvean pal-
jon enemman ulos, kun ei tehda muita asioita tai ollaan muuten vaan henkisesti edellises-
sa palaverissa. Et ollaan puhuttu siita, ettd kokouksien aluksi kannattaisi vetda joku tam-
moinen pieni lasndoloharjoitus, etta tullaan siihen hetkeen ja m& esimerkiksi itse kaytan
koulutuksissa silloin talléin, koska se aika hyvin tuo ryhman fokuksen siihen, missa ol-
laan.” (Tammeaid.)

Koska Tammeaidilla itselladn on ratkaisukeskeinen viitekehys, han ei halunnut puhua
mindfulnessista psyykkisen oireilun tai stressinhallinnan nédkdkulmasta, "koska se on on-
gelmakeskeinen maarittely”. Tosin mindfulness on Tammeaidin mielestd "paras mahdolli-
nen tuki, mit4 voi antaa siihen hallinnan tunteen lisédmiseen ja sellaseen palautumisen li-
saantymiseksi tytssd”. Ratkaisukeskeisestd ndkokulmasta mindfulnessia kaytetdan voima-
varoja lisdavana tyokaluna riippumatta siitd, mihin “kukin sitd kayttaakin”. Sitd voidaan

kayttdd muun muassa kuormittumista ennalta ehkaisevana tyokaluna.
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?Jokaisessa tydyhteisdssa on tiettyja aikoja tai joku tietty rynma on esimerkiksi hirveen ko-
villa — ja seh&n on se normaali tapa toimia silloin kun pitéisi saada jotain poikkeuksellista
aikaa, niin se vaan tekee kovemmin ja enemman — ja mindfulnessissa on sita puolta, et voi-
si tehda fiksummin. Tai kun s& pysahdyt hetkeksi, niin sa saat tavallaan liséa voimia. Niin
tavallaan unelma ois se, ettd nimenomaan silloin kun tuntuu, ettd ei ole aikaa, niin ihmiset
osais pysahtyy ja ymmartaisi, et miksi se on jarkeva teko.” (Tammeaid.)

Juhani Laakso,1° joka on kirjoittanut kirjan Mielen taito (2010), korostaa my6s mindfulnes-
sin voimaannuttavaa vaikutusta. Laakson mukaan tietoisuustaitojen harjoittelu kehittda
uudenlaista suhdetta mielen ja kehon tuottamiin reaktioihin ja ympardivaan todellisuuteen.
Taidon omaksunut ei enda koe olevansa oireidensa tai elinolojensa passiivinen uhri eivatka
reaktiot ota ylivaltaa omassa mindkokemuksessa. Harjoittelija voi 16ytaa sellaisia tapoja olla
suhteessa itseensd, joissa ikaviakaan todellisuuden puolia ei tarvitse leikata tietoisuudesta
irti, vaan niiden kanssa loydetaan sovinnollisempia rinnakkain elamisen tapoja. Talla tavoin
kulttuurillemme usein ominainen asioiden jakaminen hyvaan ja pahaan murtuu. Tuloksena
syntyvaa mielentilaa voidaan Laakson mukaan luonnehtia voimaantuneen lisaksi kokonais-
tuneeksi ja levolliseksi valppauden tilaksi, jossa ihminen voi 16ytdéd myos yhteyksia sellai-
siin elamanarvoihin ja laajempiin kehyksiin, jotka ovat saattaneet olla kadoksissa. (Laakso
2008, 46—47.)

Tammeaidin mielestd mindfulnessilla on roolia keinona uupumisen estdémisessa ettd myos
mahdollisena keinona tukea ty6hén paluuta niilla, jotka ovat paatyneet sairauslomille mie-
lenterveydellisten syiden vuoksi. Tammeaidin mukaan se on myo6s alue, missé olisi hyva
vield lisatd mindfulnessin kayttdéa. Koska Tammeaidin mukaan uupumista esiintyy paljon,
niin mindfulness voisi olla avuksi organisaatioiden tavoitteiden toteutumisessa keinona
sairauslomien véahentamisessa. "Jos on esimerkiksi pidempaan uupumisen takia sairaslo-
malla tai muuta, niin silloin kun palaa takaisin toihin, niin pitéisi rakentaa ihan uudenlai-
seksi se tunne siithen omaan ty6hon. Et jos tulee vaan tekemé&an samalla lailla kuin aikai-
semmin sitd hommaa, niin se johtaa jollain aikavalilla todennékdisesti uudelleen sairaslo-
maan, et pitéisi 16ytéa uusi tapa toimia. Niin siind ma ajattelin, et siind vaiheessa mindful-

ness ois hyva apu.” Lisédksi Tammeaid néki mindfulnessin roolin mahdollisena myds tyo-

19] aakso on vaativan erikoistason psykoterapeutti, psykologi ja psykoterapian kouluttaja. Han itse on sovel-
tanut tietoisuustaitoihin pohjautuvaa kognitiivista terapiaa (MBCT, Mindfulness Based Cognitive Therapy)
ryhmamuotoisesti vuodesta 2002 lahtien.

94



terveyshuollossa. Han oli kuullut esimerkkeja siitg, ettd tydterveyshuollosta oli maaratty
mindfulnessia. Tammeaidin mukaan tdma oli uusi ja hyva kehityssuunta. Siten Tammeaid
uskoi sen tavoittavan laajemman joukon. ”... Ehka tulee semmosille henkildille, jotka ei sii-

hen tarttuisi [muuten]. Jos se tulee l1d&karin maardyksena, niin se voisi ehka tehota.”

Tammeaidin ndkemyksen mukaan siirtyminen tekemisesta olemiseen, "ei-tekeminen” ja it-
sensd kuunteleminen on nykyihmisille tosi luksusta ja sellaista opeteltavaa”. Kuuntelemi-
nen on tarkedd myds siina diskurssissa, jossa Tammeaid viittaa psyykkisten oireiden, stres-
sin ja tyduupumuksen estdmiseen tunnetaitoja kehittdmalla. “Jos nyt puhutaan siita vasy-
misesta ja uupumisesta ja stressistd, niin kyllahan ihminen itse tietdd, mika on hyvéksi ja
mika ei, mika on liikaa ja mika ei — jos ihminen kuuntelee itseddn. Se mik& yleensa tapahtuu
[on, ettd] ihmiset ei kuuntele itsedan.” Mindfulnessin harjoittaminen tarkoittaa, etta joudu-

taan kuuntelemaan itsed. Vallankumouksellista tdssa on se, etta "sité opetellaan uudelleen”.

M@ luulen, ettd se mindfulness on se — etta jokaisella itsellahan on ollut [kyky olla] lap-
suudessa taydellisesti lasna hetkessd — ja et jokaisella on se kyky olemassa. Et se kyky pi-
taisi tavallaan palauttaa ja sen kyvyn palauttaminen on kauheen térkeet& sen hyvinvoin-
nin ja palautumisen kannalta. Ja mydskin se, et ihminen jotenki enemmén saa mydskin
tunnetaitojen kehittymisen kannalta, koska se pystyy erilailla havainnoimaan itseé ja ym-
parist6d. Ja sillon tulee mindfulnessista nimenomaan tietosta lasnéoloa. Et lapsen Iasna-
olohan ei 0o tietosta, se vaan on. Ja aikuisella tulee se tietoisen lasnéolon asia siihen.”
(Tammeaid.)

Tammeaidin mukaan sen viitekehyksen pohjalta, jolla han tyéskentelee, "suorat vaikutukset
sithen positiiviseen ilmapiiriin on nahtavissa”. Han on monta kertaa omakohtaisesti nahnyt
sen, miten hyvéalla mielella ihmiset menevat téihin mindfulnessin ansioista. Ja koska tunteet
ja tunnelmat tarttuvat hdnen mukaansa tydyhteisossa tosi nopeasti, niin se, etta joku har-
rastaa mindfulnessia, vaikuttaa koko tydyhteison ilmapiiriin. Esimerkkind Tammeaid mai-
nitsi Kkriisiytyneen ja eripuraisen tyodyhteison, jossa oli tehty ensimmaisia mindfulness-
harjoituksia. Osallistujien palatessa takaisin tydpaikalle tyéyhteison muut jasenet kysyivét
heiltd, mitd se mindfulness on: "ettd syotetaéks siell jotain ilopillereita, ettd kun on kauhee
puheensorina ja ihmiset on niin hyvantuulisia?” Tammeaidin mukaan muut nakivét heti
muutoksen, kun muutamat avainhenkilot olivat olleet yhden kerran harjoituksissa. "Etta

kylla silla on hammastyttavan suuri vaikutus siihen kokonaisuuteen.”

95



Tietoisen lasna olemisen harjoittamisella ja pyrkimyksilla siirtyd olemisen tilaan rikotaan
perinteista tyOkulttuuria ja ndkemysta siitd, millainen on hyva tyontekija. Mindfulness-
pysakin avulla haastetaan perinteistd protestanttista tyoetiikkaa (ks. Weber 1980), jossa
ajan haaskausta pidetaén synneistd suurimpana. Sen avulla pyritdan uudistamaan tyokult-
tuuria, luomaan uudenlainen suhde tyéhon ja uudenlainen nédkemys hyveellisesta tydnteki-
jasta. Mindfulnessissa muutos ja kiireen “hallinta” on irti pdasemista niistd kahlitsevista
tulkinnoista, joiden mukaan tydssé pitaisi tehda koko ajan (ndennéisesti) ollakseen arvos-

tettu tyontekija.

’Se vaatii yllattavan paljon ihmisilté kayttaytya toisin siina tydssa, etté se vaatii tosi pal-
jon menna viideksi minuutiksi sinne huoneeseen hiljentymaan. Tybeldma on taynna sellai-
sia konventioita, ettd mun pitaisi nayttaa hirveen tehokkaalta ja mitéa ne nyt ajattelee, jos
ma tassa vaan istun. Mik& on siis aivan alytonta. Ja joka kerta, kun sa rikot sen kaavan,
se vaatii hirveesti rohkeutta aluksi, mutta se ei muutu kuin sita kautta, ettd jotkut tekee
sen. Etta se on tassa tavallaan se paradoksi.” (Tammeaid.)

Tammeaidin mukaan VM:ssa “ihmiset on niin kauheen ty6honsa sitoutuneita”. Tietoisuus-
taitoharjoitteet olivat keino herattad tydntekijoita ajattelemaan "palautumista ja jaksamis-
ta” ja vastaanotto on ollut "tosi mydnteinen”. Vaikka mindfulnessin harjoittaminen on yleis-
tynyt tyOyhteisoissa, niin se ei edelleenkdan kaikkien mielesta valttamatta VM:ssédkaan ole

aivan kulttuurin valtavirtaa. "Ma en usko, ettd Raimo Sailas ihan heti tulis”.

Haastattelemani kehittdjan mukaan mindfulness lisda taitoja, jotka auttavat toimimaan hek-
tisessa infoyhteiskunnassa ja intensivoituneessa tytelaméssa. Se antaa valineitd, joiden
avulla voi yrittéa selvitd nykyajan tyoelamén ja elamanmenon haasteista. Tietoisuustaito-
harjoitteiden kayttoa haastateltavani perusteli monien muiden naita kayttavien tavoin tie-
teellisyydelld. Juuri tallainen kehittdminen oli hanesta tarkeda ja oikeutettua, koska tutki-
mustulokset ovat osoittaneet mindfulnessin vaikutukset aivotoimintaan sek& henkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin. Samalla mindfulnessin side buddhalaisuuteen ja buddhalaiseen ar-
vomaailmaan kuuluvaan valaistumisen tavoitteluun oli katkottu. Uskonnollisten tai hengel-
listen arvojen toteuttaminen ei ollut harjoitteiden tarkoituksena. P4dmaarané harjoitukses-
sa oli tydelamén konventioiden kyseenalaistaminen ja arvomuutoksen kayntiin sysdami-
nen. Harjoitusten tarkoituksena oli auttaa usein "tekemisen tilassa” olevia tyontekijoita
matkalla kohti "olemisen tilaa”. Tavoiteltu muutossuunta kyseenalaistaa perinteisia tyoar-

Voja ja protestanttista tydetiikkaa. Haastateltava toivoi harjoitteiden kayttdmisen edesaut-
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tavan uudenlaisen vdhemman kuormittavan suhteen luomisessa ty6hon, voimaannuttavan
tyontekijoita ja kehittdvan osallistujien tunnetaitoja. Harjoitteisiin osallistuminen oli taysin

vapaaehtoista.
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6 Mindfulnessin ja kehittavan tyontutkimuk-

sen vertailu

Mindfulness kehittdmistydssa ei ole kehittdmismenetelm4, joka kehittavan tyontutkimuk-
sen tapaan perustuisi koherentiin teoriaan ja jolla olisi julkilausutut kehittdmismenetelmat
tavoitteineen. Lisdksi organisaatiotutkimuksen alalla kasitettd kaytetddn tarkoittaen eri
asioita ja naiden eri suuntausten vélilla on l&hinna. ns. perheyhtalaisyytta. Talta saralta voi-
daan erottaa kaksi eri suuntausta, jotka eroavat niiden taustan perusteella: lansimaisesta
perinteestd kumpuava mindfulnessin tavoittelu ja itdmaisesta meditaatioperinteesta am-
mentava mindfulness. Olen tarkastellut ty6ssani mindfulnessia kehittdmistoiminnassa tasta

jalkimmaisesta nakokulmasta.

Kehittava tyontutkimus ja mindfulness ovat hyvinkin erilaisia kehittdmismenetelmia tyoyh-
teisOissa. Kehittava tyontutkimus on luonteeltaan vankasti teoriaan pohjautuvaa tieteellista
tutkimusta vuoropuhelussa kaytdnnon toimijoiden kanssa, kun taas mindfulnessissa ei
hytdynneta teoreettisia tydkaluja, vaan siind pyritdan eroon asioiden analysoinnista ja ar-
vottamisesta tekemalld buddhalaisesta perinteesta kumpuavia tietoisen lasna olemisen har-
joituksia. Kehittava tydntutkimus alleviivaa tieteellisyytté organisaatioiden kehittamisessa,
mindfulness henkisia ratkaisuja. Tosin myds mindfulnessin toimivuutta ja myoénteisia vai-
kutuksia tydelaméassa on haluttu todentaa tieteellisesti ja vahitellen téalta saralta on alkanut

ilmaantua tutkimusta.

Yhteista kehittavéssa tyontutkimuksessa ja mindfulnessissa on, ettd molemmissa pyritédan
ratkaisemaan toiminnan ristiriitoja omaa tahtoa ja harkintakykyé vahvistaen tai teravoitta-
en. Kehittédvassa tyontutkimuksessa ratkaisu on yhteisollinen, mindfulnessissa yksiléllinen.
Kehittdvassa tyontutkimuksessa omaa tahtoa ja harkintakykya vahvistetaan ja terévoite-
taan erilasilla valineilla: esineilld, sanoilla ja malleilla. Toimintajarjestelman ristiriitojen us-

kotaan ratkeavan naita vélineitd kayttéen. Mindfulnessia hyédyntavissa kehittdmismene-
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telmissa taasen uskotaan, etta tyontekijan tarkein tydvaline ovat hdnen omat aivonsa ja etta
taman tydvélineen huoltoa ja tarkoituksenmukaista kayttoa edistaa pysahtyminen ja koke-
musten tarkkailu sellaisena kuin ne ilmenevéat ns. pysadhtymis- tai lasndoloharjoituksin.
Mindfulnessin hyédyntaminen on yleista sellaisissa ymparistdissa, joissa tyon kuormittu-
vuustekijat ovat kognitiivisen ja psyykkisen toimintakyvyn alueella. Kehittava tyontutkimus

on toimintajarjestelmiin ja niiden analysointiin keskittynyt kehittdmismenetelma.

Olen tarkastellut kehittavaa tyontutkimusta ja mindfulnessia pyrkien ymmaéartamaan niité
kehittdmisotteina. Kehittdmismenetelmien erilaista kohdetta (politiikkaa) voisi havainnol-
listaa vaikkapa sairaalamaailman avulla. Kehittavan tyontutkimuksen avulla voidaan esi-
merkiksi keskittya sairaalan jonkin osaston tarkoituksenmukaiseen jarjestamiseen ja kayt-
toon seka tyonjaollisiin kysymyksiin. Kehittavan tyontutkimuksen kehittdmiskohteena ei
siis ole yksittaisten ongelmien ratkaisu (esim. ergonomisten sairaalasankyjen ja potilaiden
oikean nostotekniikan kehittdminen) tai organisaation tyoprosessien tai jonkun prosessin
osan tehostamiseen (esim. ladkéarikierron parantaminen), vaan kohteena on ty6 muuttuva-
na kokonaisuutena (kulttuurisesti vélittyneend, jatkuvasti muuttuvana ja historiallisen ke-
hityksen aikaansaamana). Inhimillistd toimintaa, ty6td, tarkastellaan toimintajarjestelména.
Sité tarkastellaan systeemisend kokonaisuutena ja siind toimiville luodaan metatason mal-
leja ja valineita, jotta he voivat arvioida organisaation toimintakonseptia ja luoda vaihtoeh-
toisia malleja. Mindfulness taasen palvelee sairaalamaailmassa psyykkisesti kuormittavista
tilanteista palautumisessa tai orientoitumisessa keskittymista vaativiin tilanteisiin. Organi-
saatioiden muutoksessa on kyse yksildiden henkisesté kasvusta ja oppimisesta. Muutos tar-
koittaa uutta tapaa ndhda ja ymmartdd maailma. Kehittdvassa tyontutkimuksessa on kyse

kollektiivisesta ekspansiivisesta oppimisesta.

Kehittavassa tyontutkimuksessa ty6toiminnan ja sen kehittamisen mielletdan olevan aina
jollain tapaa siis kollektiivista. Kollektiivisen ajattelun juuret ovat idéssa: kulttuurihistorial-
lisen toiminnan teorian kehittdjat olivat venélaisia psykologeja. Kehittajan tyontutkimuksen
luoja Engestrom taasen on itse taustaltaan aikansa radikaaleja, entinen taistolainen ja mm.
DDR:ssé opiskellut. Siten yhteisdllisten ja yhteiskunnallisten arvojen (mm. demokratiavaa-

teet ajassa) kytkeytyminen kehittdvan tyontutkimuksen ajatteluun on luontevaa. Epistemo-
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logisesti kehittavan tyontutkimukset nédkemykset ekspansiivisesta oppimisesta juontuvat

marxilaiseen dialektiseen materialismiin.

Mindfulnessin hyodyntdminen kehittdmistyossa perustuu henkisemmalle ja individualisti-
semmalle aatemaailmalle. Toiminnan l&htokohtana pidetdén yksiléa itsed, hdnen oman si-
sdisen maailman ja sisdisten tekniikoiden kehittdmistda buddhalaisesta perinteestd kum-
puavin tietoisen lasnd olemisen harjoituksin. Rutinoituneesti toimivan tyontekijan sijaan
pyritdan kultivoimaan ei-arvottavasti 1asné oleva yksild. Kiinnostus henkiseen kultivointiin
ja mielen tekniikoihin, jotka poikkeavat kristinuskosta ja joiden uskonnollinen tausta halu-
taan kiivaasti kiistaa tai haivyttaa, osoittaa kaikesta huolimatta kytkosta henkisten, joskaan

ei valttamatta hengellisten, arvojen painotukseen.

Olen tarkastellut mindfulnessia itdmaisesta perinteestd kumpuavana aatemaailmana ja tek-
niikkana. Sellaisena se perustuu Kabat-Zinnin ja hdnen seuraajiensa levittamaan aatemaa-
ilmaan. Olen tiivistanyt vertailun mindfulnessin erityisyydesta verrattuna kehittavaan

tyontutkimukseen alla olevaan taulukkoon (taulukko 9).

Taulukko 9. Kehittava tyontutkimus ja mindfulness kehittdmisotteina

Kehittdjan ote kehittavéassa tyontutki-  Kehittdjan ote mindfulnessissa

muksessa

Kuka? Tyontekijat kehittavat, johdon tuella, Tyontekijat kehittavat, kehittajan
tutkijan ohjaamana ohjaamina tai itsendisesti

Miten?  (Tutkimuksellisesti) artikuloiduin ka- Lasnaoloharjoituksin
sittein ja periaattein, niitd kehittaen (mindfulness, meditaatio)

Mitg? Kehittdmisen yksikkona toimintajar- Kehittamisen yksikkona tyonteki-
jestelma. Kehitetaan tyota ja tyoor- ja. Kehitetdan yksiloa ja yksilon
ganisaatiota, pyrkien parannuksiin suhdetta tyohon pyrkien paran-
myds tekijoiden kannalta nuksiin myds tydhon ja tyborgani-

saatioon

Miksi?  My6s muita arvolédhtdkohtia (kuten Myds muita arvoléahtokohtia (ku-

demokratia, humanisointi)

Suunnan perusteena ndkemys yhteis-
kunnan kehityksesta
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Mindfulnessia voi mielestéani kuvata kehittavan tydntutkimuksen tapaan kehittamisotteeksi
silloin, kun sita kayttava kehittdja ymmartaa tietoisuustaitoharjoitteiden aateperustan ja
sen, ettd ne ovat tarkoitettu apuvalineiksi pyrkimyksiin saavuttaa olemisen tilaa seka uu-
denlaista arvomaailmaa ja elaméntapaa. Kuten haastattelemani kehittdja sanoi: se on uu-
denlaisen suhteen rakentamista tyohon. Taten kehittdjalla on myos késitys siita, ettd uuden-
laisen asenteen muodostaminen elamaén ja tydhon on pitkdkestoinen prosessi, joka vaatii
aikaa ja sitoutumista harjoitteiden kayttajilta. Tietoisuustaitoharjoitteiden kaytto tydyhtei-

sdissé ei ole silloin rentoutumisharjoituksiin vertautuvaa stressinhallinnantekniikkaa.

Onko mindfulnessin tuomisella tydyhteisdihin aina nain tietoisia tavoitteita ja pyritaanko
sen kaytolla aina vaikuttamaan tydtekijoiden arvomaailmaan ja elaméntapaan? Vastaus on
"Ei”. Muodikkaana ja helposti toteutettava kdytanteena se on saatettu poimia organisaatioi-
den hyvinvointiohjelmiin yhdeksi tyokaluksi muiden joukkoon miettimattad suuremmin,
millaisia paamaaria sen kaytolla tavoitellaan. Sité saatetaan toteuttaa myos hyvin "kevyesti”
(esimerkiksi tarjoamalla tyontekijoille yhden tai muutaman lyhyen istunnon mittainen joh-
datusta mindfulnessiin). Mindfulnessin kayton kirjosta tydpaikolla voikin l6ytéda suuntauk-
sia, joissa pyritdan vaikuttamaan joko vahvasti, heikosti tai ei lainkaan tyontekijéiden us-
komuksiin, arvoihin, asenteisiin ja identiteetin perustaan (ks. my6s Frisk 2012, 58—60).
Jalkimmaisesséa tapauksessa mindfulnessia voisi kuvata pelkéksi kdytanteeksi tai tekniikak-

si, jonka tarkoitusperét eivat valttamatta ole selvilla sitd tydyhteisdoon vievallekaan.

Katarina Plank jasentdd mindfulnessin laajaa kirjoa siten, ettd on olemassa “klassista”
buddhalaista meditaatiota, paddasiassa klinikkaymparistossa ja terapiavastaanotoilla sovel-
lettua kliinistd mindfulnessia (muun muassa MBCT, DBT, MBSR) ja “elaméntaito”-
mindfulnessia, jossa tavoitteena on stressinhallinta. Tassa “elamantaito”-mindfulnessissa
(MSBR, erilaiset tietoiset lasndolon opit ja harjoitukset) korostetaan yksil6a ja yksilon oman
persoonan kehittamista. Siind painotetaan mindfulnessin erilaisia terveysvaikutuksia ja se
on laheisessa suhteessa taloudellisiin voimiin. Se on tunnetaitojen ja hyvinvoinnin kehitta-
misté4, jossa pyritddn sosiaalisten suhteiden parantamiseen ja tehokkuuden kasvattamiseen
tyossa. Yhteista ndille kahdelle jalkimmaiselle sovellukselle on, ettd ne esitetdan historiat-
tomina, uskonnollisesta kontekstista sisall6ltéan irrotettuina ja niitd opetetaan sekulaareis-
sa puitteissa. (Plank 2010; 2011, 213—-219,273))
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Mindfulnesille onkin kaynyt niin, ettd vaikka silld on vahvat juuret buddhalaisuudessa ja
sen aatemaailmassa, sen sisélto ja harjoittaminen on muuttunut ja yksinkertaistunut lansi-
maalaisessa sekulaarissa ymparistossa itimaista ja lansimaista ajattelua ja paamaaria yh-
distelevéksi ns. hybridituotteeksi, joka on avoin hyvin monenlaisille tulkinnoille (Frisk
2012, 58—-60; Plank 2011, 271). Mindfulnessin harjoittamisen kirjo on nykyaan niin laaja,
ettd on jopa kyseenalaista, miten hyddyllista on kayttdd mindfulnessia sateenvarjotermina
télle laajalle kirjolle (Chiesa & Malinowski 2011, 420). Plankin (2011, 274) mukaan mind-
fulnessia kasittelevissa tutkimuksissa olisikin syyta kiinnittdd huomiota siihen, miten eri
mindfulness-menetelméat eroavat toisistaan, miten mindfulness on maaritelty, miten sita
opetetaan ja mitataan. Aihepiirin tutkimuksille olisi hdnen mukaansa myds hyodyksi, jos
pystyttéisiin tekeméaan selvéksi mahdolliset samankaltaisuudet ja eroavuudet "klassisen”
tai buddhalaisen mindfulnessin (sati) ja mindfulness-pohjaisten metodien ja interventioi-
den valilla. Vaikka mindfulness tai mindfulness-pohjaiset kaytanteet ovat laaja kirjo ja
vaikka niité ei pida nahda tydyhteisdjen "ihmeladkkeend”, voi ainakin osa niista olla hyva li-
sé organisaatioiden hyvinvointiohjelmiin. Monet tutkimukset osoittavat niiden tehokkuutta,
etenkin stressinhallinnassa (ks. Glomb ym. 2011, 145). Kaikissa organisaatioissa mindful-

nessia ei kuitenkaan kayteté stressinhallintaan.
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7 Mindfulness tyOpaikoilla: organisaatioiden

ja tyontekijoiden parhaaksi?

Tutkimuksessani olleet esimerkit mindfulnessin soveltamisesta tydyhteis6issa, lyhyt tietoi-
suustaitointerventio ja mindfulness-pysakki, ovat molemmat pyrkineet ratkomaan ty6én
kuormittavuudesta aiheutuvia ongelmia. Ne ovat perustuneet kehittdmistyohon osallistu-
neiden vapaaehtoisuuteen. Tydyhteison kehittdmisen nimissa kenenkaéan tyontekijan ei ole
"vaadittu” ryhtymé&an arvomaailmansa ja elamantapansa uudelleenmuokkaukseen ty6pai-
kalla ja tyonantajan etuja palvelemaan. Toisaalta on kuitenkin hyva huomata, ettd yha use-
ammat tyOpaikat ovat alkaneet muotoutua henkisten arvojen vaalijoiksi ja ettd viime vuosi-
kymmenin& on alkanut kehkeytya uudenlaisia tapoja tuoda ns. kontemplatiivisia2® kaytan-

teité yhteiskuntaan.

Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettd kontemplatiivinen, reflektiivinen kulttuuri on murtautu-
nut moniin tydpaikkoihin Yhdysvalloissa (Duerr 2004). Kontemplatiiviselle verrannollisia
kasitteitd ovat tédssa yhteydessé sellaiset kasitteet kuin esimerkiksi tietoinen (mindful), ref-
lektiivinen, hiljainen ja tyyni. Sellaiset yhteisot ponnistelevat ensinndkin yhdistdm&an kon-
templatiivisia kdytanteita tyon kaikkiin puoliin. Muun muassa henkildkunnan retriitit ovat
yleistyneet monissa tydpaikoissa ja tyopaivat ja toimistoymparistd on pyritty luomaan sel-
laiseksi, ettd se mahdollistaa reflektoinnin ja hiljaisuuden yksin ja yhdessa. Kokouksia saa-
tetaan aloittaa hiljaisuudella, kokouksissa kayttaa reflektoivaa dialogia ja tydymparistoon
luoda paikkoja rukoilua ja meditointia varten. Toiseksi kontemplatiivisissa organisaatioissa
pyritddn ruumiillistamaan organisaation arvoja ja missiota. Arvot ja missiot eivat jaa vain
polyttymaédn poytalaatikoihin, vaan niita tutkiskellaan ja ilmennetédan. Erilaisia kayténteita

ja rituaaleja saatetaan luoda arvojen eloon saattamiseksi ja missioita uudelleen sanoittaa

20 Kontemplatiivista (lat. contemplatio tarkoittaa tarkastelua, tutkiskelua) kaytetaan usein uskonnollisen mie-
tiskelyn merkityksessa. Kontemplatiivisilla kdytanteilld, kuten meditaatiolla ja keskittyneella rukouksella on
juurensa uskonnollisissa traditioissa, esim. buddhalaisuudessa, kristillisyydessd, juutalaisuudessa, islamilai-
suudessa ja alkuperéiskansojen henkisyydessa.
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kontemplatiivisen hengen mukaiseksi. Kolmanneksi kontemplatiiviset organisaatiot anta-
vat yhta suuren painoarvon "siséiselle” ja "ulkoiselle” tydlle. Reflektointi ja toiminta ovat
syklisessa vuorovaikutuksessa. Neljanneksi se tapa, jolla tytta tehdaan paamaarien saavut-
tamiseksi, on yhta tarkeaa kuin padamaéarien saavuttaminen ja ihmissuhteita pidetaan tarke-
ampina kuin tehtavié. Viidenneksi organisaatiorakenne heijastelee kontemplatiivista filoso-
fiaa. Muun muassa joustavuus, spontaanius ja epéhierarkkisuus ilmentévét organisaatiora-
kennetta. Rakenne saatetaan esittaa hierarkian sijaan esimerkiksi ympyrand. (Duerr 2004.)
Hiljaisuuden ja hitauden ylistyksen esiinmarssi lansimaisissa yhteiskunnissa on yhteydessé
toisiinsa. Niiss& molemmissa puhutaan rauhallisemman elaméntavan puolesta. Slow. El4 hi-
taammin! kirjan kirjoittanut Carl Honoré sanoo, ettei slow-liikkeeseen kuulu kaiken teke-
minen etanan vauhdilla, vaan toimia paremmin nopeatahtisessa modernissa maailmassa.
Hitauden filosofian voi tiivistda sanaan tasapaino: ole nopea silloin, kun nopeus on jarkevaa
ja hidas silloin kun hitaus on tarpeen. Pyri elamaan sopivalla vauhdilla. (Honoré 2010,
24-25.)

Vapaaehtoista tietoisuustaitojen harjoittamista ja nékemyksia kontemplatiivisten organi-
saatioiden yleistymisestd kannattaa peilata tarinaan Valtion tyomarkkinalaitoksen (VTML)
toimintakulttuurin uudistamiseen, tietoisen ja voimaantumista mahdollistavan toiminta-
kulttuurin luomiseen, jota on raportoitu julkisesti paljon (ks. esim. Takanen & Petrow 2010,
Takanen 2013). Koska VTML:ss& tapahtuneesta kehittdmistyosta ja Terhi Takasen siella
kehittdjand kayttamasta kehittimismenetelmasta CoCreativeProcessista on paljon julkais-
tua tietoa, en esittele sitd tdssa tarkemmin, vaan totean vain kehittdmistyon perusldhtokoh-
dat. Takasen (Takanen ja Petrow 2010, 116) sanoin siella tapahtuneessa kehittamistydssa
oli kyse "voimaantumista mahdollistavasta kehittamisotteesta”, "yhdessa luomisen ottees-
ta”, joka "korostaa yhdessaluomista kulttuurisena ydinprosessina, jossa yksilon ja yhteison
kasvu kietoutuvat yhteen”. Kehittdmismenetelmassa sanotaan ihmisten olevan aina tar-
keimmassé osassa ja olennaisinta ei ole metodi, vaan se henki, jolla tyota tehdaan. Takanen
sanoo kehittdmistydnsa sisaltdvan lansimaisiin ja itdmaisiin henkisiin traditioihin liittyvaa
tietoa ihmisestd, todellisuudesta ja tietoisuudesta. Erityisesti se sisdltdad buddhalaisuuteen
liittyvaa tietoa ja ndkokulmaa. Kehittdmismenetelméssa oli paljolti kyse tietoisen lasndolon
harjoittamisesta. VTML:ss& esiintyneistd kontemplatiivisista kaytanteistd voi esimerkiksi

ottaa sen, ettd esitystd organisaation arvoista synnytettiin kontemplatiivisesti: ensin medi-
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taation kautta elaydyttiin arvoihin ja sitten niita luotiin savesta pareittain (ks. Takanen &
Petrow 2010, 85). Jos joku tydyhteison jasenista koki, ettei hanta kiinnostanut uudenlaisen
kulttuurin luominen yhdessa luoden ja tietoisuustaitojen harjoittamisen vaikutuspiirissa
oleminen, ei siité ollut mahdollista laistaa. Tama tuli ilmi keskustellessani VTML:n siséisen

kehittdjan kanssa.

”Sanoit, ettd naihin pitdd ottaa osaa. Oletteko koskaan harkinneet mitd&dn muita
vaihtoehtoja [TM]? Sen takia pitd& ottaa osaa, kun kyse on koko yhteisgsta. Ketaén
ei pakoteta toimimaan eri tavalla tai ajattelemaan eri tavalla. Mutta jos s et ole
mukana sielld tilaisuudessa — sun ei tarvitse sielldak&dan osallistua niihin juttuihin,
jos et s& halua, mutta jos et ole edes mukana, niin se on epéareilua muita kohtaan.
Ethan sa edes tieda, mista sa jattaydyt ulkopuolelle. Koska sita yhteiséa nyt raken-
netaan yhdessa, niin silloin pit4a olla paikalla.” (VTML:n sis&inen kehittgja.)

VTML:n "uusiutumistoiminnassa” on luotu uudeksi tydntekijoiden identiteetteja. Takasen ja
Petrowin (2010, 23—24) sanoin "uudistaminen johtaa vagjaamatta oman ja yhteisen identi-
teetin uudelleenluomiseen”. Jos tyontekija ei ole halukas osallistumaan téllaiseen identitee-
tin muokkaustyéhon, voi han aina tietenkin tehda oman ratkaisunsa. "Meilté on saattanut
jokin henkild lahtedkin, koska on ajatellut, ettd ei tama ole sellaista... [sellainen] tydyhteiso,

missé haluaa olla. Mutta se on hyva. Se on fine.” (VTML:n sisdinen kehittdja).

Edellé oleva todentaa tutkijoiden havaintoja siitd, miten kayténteet, jotka pohjautuvat hen-
Kisyyteen ja joita levitetaan tyopaikoilla, voivat aiheuttaa jaon niihin, jotka kannattavat néi-
ta arvoja ja niihin, jotka eivat niitéd kannata. Jos joku ei hyvaksy kaytanteita, niiden edusta-
mia arvoja ja alistu rituaaleihin, muuntuu han henkiloksi, joka vastustaa organisaation ke-
hittamista. (Ks. esim. Hornborg 2012, 415—416.) Ja ellei han leimaudu taysin vastustajaksi,
niin ainakin toisinajattelijaksi. Tanskalainen uskontohistorioitsija Joel Haviv (2007b,
16—-19) kirjoittaa organisaatioiden ja niiden johtajien vastuusta tyoyhteis6jen kehittami-
sessa. Tyopaikoilla vietetdén paljon aikaa ja tyoyhteiso luo kehyksia tydntekijoiden ja johta-
jien identiteeteille ja itseymmarrykselle. Siten moneen vaikuttaa suoraan tai epasuorasti,
kun yritykset ja niiden johtajat palkkaavat uskonnollisia johtamisguruja, terapeutteja tai
coacheja yritykseen ja kun meditaatio, itsensa kehittdminen ja toteuttaminen ja itdmainen
mytologia tulevat osaksi yrityksen kulttuuria, stressinhallintapolitiikkaa, johtamisstrategiaa
tai tyontekijoiden henkilokohtaista kehittdmista. Havivin mukaan pitaisikin miettid, millai-

set seuraukset siitd on, etta johtaja tai organisaatio tarjoaa tyontekijoille esimerkiksi joogaa
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tai meditaatiota osana stressinhallintapolitiikkaa. Hanen mukaansa se saattaa luo diskri-
minoivaa tyOkulttuuria, kun uskonnolliset tekijat ovat vaikuttamassa ja legitimoimassa sité,
miké on hyvaa ja mika pahaa kayttaytymista tydyhteisossa, kuka on hyva tyontekija ja kuka

vastarannan kiiski.

Ruotsalainen uskontohistorian professori Anne-Christene Hornborg (2012) on samoilla lin-
joilla Havivin kanssa. Han kuvaa artikkelissaan Designing Rites to Re-enchant Secularized
Society: New Varieties of Spiritualized Therapy in Contemporary Sweden sita, miten uudet
henkiset johtajat tarjoavat itsedan toteuttaville ruotsalaisille stressinvastaisia tekniikoita,
joita myydaan nimenomaan tekniikkoina tai terapiana. Muun muassa mindfulness on tullut
hyvin suosituksi Ruotsissa ja sitd markkinoidaan "pelkkand” tekniikkana. Hornborgin mu-
kaan perinteisia uskonnollisia kaytanteita ei kuitenkaan voida pelkistéa pelkiksi tekniikoik-
si. Esimerkiksi jos Kristitty pappi tarjoaisi vaikkapa esirukouksia maallisiin kouluihin ja
vaittaisi, ettd siind on kyse pelkasta tekniikasta, tuskin kovin moni uskoisi ndin. Moni luul-
tavasti olisi sitd mielta, ettd tdma kaytanne ei olisi irrotettavissa uskonnosta ja ettd uskon-
nollisena kdyténteena sité tulee harjoittaa vain yksityisesti eiké tuoda julkisiin instituutioi-
hin. (Hornborg 2012, 404.)

Hornborg (2012, 406) kritisoi itimaista ja lansimaista ajattelua sekoittavia oppeja ja tek-
niikoita, ité-lansi-hybrideja, joita coachit tai muut kehittajat tuovat julkisen sektorin tydyh-
teisbihin organisaation tarpeita vastaamaan. Naissa yleensa kehitetédan yksiléiden potenti-
aalia tai tuetaan henkista kasvua ja toisaalta niita tarjotaan kaytanteena riittamattémyyden
tunteita kokeville ihmisille, uupuneille, stressaantuneille ja niille, jotka eivat kykene tyos-
kentelemaan riittdvan hyvin. Tanskalaisprofessori Peter Elsass (Taloussanomat
24.05.2012) tulkitsee, ettd mindfulness on levinnyt jo "epidemiaksi” ja etta sitd "kaytetdan
mihin tahansa". Elsassin mielestd mindfulness saattaa jopa vahvistaa ajatusta siitd, etta ih-
minen tarvitsee muutosta, mika vain "potilaistaa” ihmista. Hornborgin mukaan tdma on yh-
teiskunnallisten ja rakenteellisten ongelmien individualisointia. Siten jos ihmiset ovat jou-
tuneet tdissa kovan paineen alle, mika on johtanut esimerkiksi tyéuupumukseen, tyéuupu-
musta ei ndhda tydpaikan rakenteiden aiheuttamana tai laajempana yhteiskunnallisena on-
gelmana, vaan yksilon puutteellisena yhteytena sisdiseen olemukseensa. Karjistettyna sa-

noma tallaisessa kehittdmisessa on: "Ongelma olet sind itse” (Hornborg 2012, 414). Toisaal-
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ta nama opit ja kaytanteet kiehtovat nykyajan ihmisig, jotka askartelevat sen kysymyksen
aarella, miten saavuttaa olemassaolon merkitys maallistuneessa yhteiskunnassa. Ne tarjoa-
vat metodin saavuttaa unelma taydellisesta elamasta tassa ja nyt. Hornborgin mukaan "kou-
lutuksena” tai "terapiana” markkinoituna ndma opit ja tekniikat edustavat uudenlaista hen-
kisyytté tai uskonnollisia jarjestelmia eri tavoin kuin perinteiset uskonnot tai "vanha” new
age 21, (Hornborg 2012, 415—-416.) Tata vahvistaa jo aiemmin todettu tutkimustiedon li-
sédantyminen meditaatiosta, mik& jo aiemmin siteeratuin Nils Holmbergin (2006, 62) sanoin
on tehnyt siitd "salonkikelpoisen” ja tuonut sen ulos "New Age -pyhéattdjen kognitiivisesta
slummista”. Oppien ja tekniikoiden arviointia ja kdytettavyytta organisaatioissa vaikeuttaa
se, ettd on vaikea tehda ero laillistettuihin psykoterapeutteihin ja new age -maallikkoihin,
jotka mainostavat itsedan ja kurssejaan tieteellisen leiman avulla todeten olevansa auktori-
soituja, sertifioituja, akkreditoituja, lisensioituja tai omaavansa diplomin (Hornborg 2012,
415). Horborgin mukaan meditoinnin ja mindfulnessin murtautuminen julkiselle sektorille
korostaa keskustelun tarkeytta siitd, mika on yksityisté ja mika on julkista nykyajan maal-
listuneessa yhteiskunnassa. (Hornborg 2012, 415—-416.)

Tanskalainen tutkija Kirsten Marie Bovbjerg (2011, 196—197, 202) menee niin pitkalle tul-
kinnoissaan henkisyyden leviamisesta tydpaikoille, ettd hén vaittaa, ettd new age -filosofia
on yhta oleellisessa asemassa nykyajan tyOetiikassa kuin Weberin protestanttinen etiikka
oli lansimaisissa yhteiskunnissa varhaisen kapitalismin aikaan. Hanen mukaansa nykyajan

tyokulttuurissa henkilokohtainen kasvu ja tietdmys tiedostamattomasta ovat ottaneet kes-

21 New age -suuntaukset muodostavat laajan ja hyvin hajanaisen kentén. Sita on vaikea hahmottaa, koska se ei
ole kirkko, lahko, kultti eika kirkkokunta. Vakiintuneiden uskontojen mallit voivat sopia joidenkin ryhmitty-
mien kuvaukseen, mutta niilla ei voi kuvata koko new age-kenttéa. (Ks. esim. York 2006.). Paul Heelas (1996,
18-20, 1988, 1993) puhuu siité itsehenkisyytena. Hinen mukaansa new age -kasitteella viitatussa itsehenki-
syydessa jumaluus on sidoksissa yksilon "todelliseen mindan”. Taman katsantokannan valossa todellisen tai
"aidon” itsen uskotaan olevan pohjimmiltaan henkinen. Se koetaan ja kuvataan usein meissa itsessamme ela-
vaksi "jumalaksi”, "sisdiseksi lapseksi”, "sisaiseksi henkisyydeksi” Se myds edustaa kaikkea meissé piilevaa
hyvaa. Hyvéan autenttisen itsen uskotaan peittyneen sosialisaation vaikutuksesta muodostuneen mindmme -
usein egoksi kutsutun - alle. Paastaksemme kiinni sisdiseen totuuteemme, siihen mitd olemme luonnostam-
me, tulee meidén paasté eroon egomme kahleista. Téhéan pyritaén erilaisin kayténtein. Vaikka lopullinen auk-
toriteetti on epistemologisen individualismin hengessa yksilon oma kokemus, ihmisten ei oleteta olevan yksin
henkisen etsinnan tiellaén: totuuden etsinnédssa voivat auttaa erilaiset mestarit tai opettajat. He voivat asettaa
"kehyksid”, joiden varassa on mahdollista etsié totuutta, kokea oman henkisyytensa. Egon alle kaivautumises-
sa voidaan kayttaa apuna hyvin erilaisia menetelmia. Kéytossa voi olla sek& maalliselta ettd uskonnolliselta
kentélta peraisin olevia tekniikoita ja rituaaleja. N&ité voivat olla esimerkiksi meditaatioharjoitukset, psykote-
rapioissa kaytetyt aktiviteetit, Samanistiset kdytanteet jne. Valittajina ei tarvitse valttamatta olla uskonnollisia
tai psykologisia kaytanteitd. Johdattajina syvemmalle itseemme voivat toimia aivan muunlaisetkin keinot, ku-
ten huumeet, seksi yms.
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keisen aseman yritysten johtamisjarjestelmissa. Han puhuu siité "sensitiivisyyden etiikan”
leviamisend, missa henkilokohtainen kasvu, itsensa johtaminen tai itseohjautuvuus, autent-
tisen sisdisen itsen etsintd ovat keskeisessa asemassa. Mindfulnessisa on Bovbjergin mu-
kaan kyse yksildiden emotionaalisen elamén kultivoinnin kdyténteestd, jolla modernit joh-
tajat ja new age -teoriat vakiinnuttavat uutta tydetiikkaa. Uusi tyOetiikka on elamantapaa,
joka on sidoksissa tietynlaiseen asenteeseen ty6hon, jota kehitetdédn jarjestelmallisella el&-
mantavalla ja joka toteutuu tyoeldmassé henkilokohtaisen kehityksen ohjelmilla. Loppujen
lopuksi ndma tydpaikkojen ohjelmat Bovbjergin (2011, 203) mukaan kuitenkin tukevat
ideaa henkilokohtaisen kasvun kautta tapahtuvasta rajoittamattomasta taloudellisesta kas-

vusta.

Uskontotieteilijat ja kulttuurintutkijat ovat olleet huolissaan itdmaisen henkisen perinteen
kapitalisoitumisesta, mutta organisaatiotutkijat ovat katsoneet asiaa myos toiselta kannal-
ta. Tietoisuustaitoharjoitteet kasvattavat niiden kayttajien kykya kontrolloida ajatuksiaan,
tunteitaan ja kayttaytymistadn. Heista tulee tietoisempia omista paamaaristédan ja arvois-
taan. Asian kdantdpuolena organisaatioiden kannalta on se, ettd aiempaa tietoisempi tyon-
tekijé saattaa toimia tavalla, joka on vastakkainen organisaation edulle. N&in voi joidenkin
organisaatiotutkijoiden (Glomb ym. 2011, 145—148) mukaan kdydéa esimerkiksi silloin, kun
ty6lleen omistautunut tyontekija alkaa suosia elamassaan tyon sijaan esimerkiksi perhetta,
henkilokohtaisia suhteita ja hitaampaa ty6tahtia. Aiempaa tietoisemman tydntekijan kayt-
taytyminen voi olla tarkoituksellisempaa hanen itsensa kannalta, mutta mindfulness ei valt-
tamatta aina johda oman itsen sadantelyyn, joka on sopusoinnussa organisaation paamaari-
en kanssa. Mindfulness voi kasvattaa tyon laatua, mutta vahentdd maaraa. Glomb tutkijakol-
legoineen korostaankin, ettd ennen kuin organisaatioissa aletaan jarjestdd mindfulness-
kursseja, pitaisi miettia sitd, mita tietoisuustaitoharjoitteiden kayt6lla tavoitellaan, mitka

ovat niiden tavoitteet organisaatiossa.
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8 Yhteenveto ja johtopaatokset

Tutkielmani sai alkunsa kiinnostuksesta ja ihmetyksesta: kiinnostuksesta siihen, miten me-
ditaatio ja mielenhallinnan opit vetoavat nykyaikana suuresti Kiireisiin ihmisiin ja ihmetyk-
sesta siihen, miten tydyhteistjen kehittdjat ovat ottaneet ndma opit kayttoonsa. Itse sain
ensikosketuksen oppien soveltamisesta tydyhteisdissa syksylla 2011 tehdessani harjoitus-
tyota Aalto-yliopiston Kauppakorkeakoulun kurssille "Kehittamisotteet ja -kaytannot”. Ke-
rasimme ryhméamme kanssa aineistoa valtion tydmarkkinalaitokselta (VTML). Siella tehtiin
erilaisia orientaatio- ja pysahtymisharjoituksia. Niiden avulla organisaatiossa toiminut kon-
sultti Terhi Takanen pyrki lisddmé&an ryhmansa tietoisuustaitoja. Tietoisuustaitojen kuvat-
tiin olevan sekd oman ettd toisten toiminnan ja ajattelun havainnointia ja tulkintaa. Taitojen
avulla sanottiin vapauduttavan aiemmista ajattelu- ja toimintamalleista ja niiden perustee-
na pidettiin kykya olla 1asna téssa hetkesséd ja havainnoida tapahtumia ei-arvottavasti.
VTML:ssé tietoisuustaitoharjoituksia kutsuttiin nimenomaan orientaatio- ja pysahtymishar-

joituksiksi, vaikka yhteys ns. kabat-zinnildiseen mindfulnessiin oli ilmeinen.

Mindfulness on amerikkalaisen ladketieteen professori Jon Kabatt-Zinnin buddhalaisesta
meditaatioperinteestd muokkaama ja tunnetuksi tekema tietoisuustaitoharjoittelumuoto
stressin- ja kivunhallintaan. Kabat-Zinnin maaritelmaan mindfulnessista hyvaksyvana tie-
toisena lasndolona ja sen harjoittamisena tukeutuvat monet. Kabat-Zinnin mukaan hyvak-
syva tietoinen lasndolo on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittdmalla nykyhetkessa tieten

tahtoen ja arvostelematta huomiota asioihin sellaisina kuin ne ovat.

Mindfulness-menetelm& perustuu buddhalaiseen tarkkaavuusmeditaatioon. Tarkkaavuus-
meditaatio on olevaisuuden tietoista havainnointia hetkesta hetkeen, Buddhan opetuksen
kulmakivi ja "ainoa tie” valaistumiseen. Mindfulness on englanninkielinen k&annos paalin-
Kielisestd sanasta sati. Se ilmaisee tiedostamista, tarkkaavaisuutta ja muistamista. Kasitteen
kaantaminen paalista englanniksi ei ole ollut mitenkdan yksiselitteistd. Kun mindfulnessia

on alettu soveltaa lansimaissa ja kun se on irtaantunut historiallisilta juuriltaan, samalla sii-

109



ta on tullut hyvin elastinen késite, jolla viitataan monenlaisiin ilmiéihin. Mindfulness suo-
mennetaan usein "tietoiseksi lasndoloksi”, mutta vield useammin késite jatetdan kokonaan
kaantamatta. Se, ettd kasite jatetddn usein kdantamatta, heijastelee osin sen sisallon maarit-

tamisen vaikeutta.

Mindfulnessia voi kuvata eraéanlaiseksi sateenvarjotermiksi, joka kokoaa alleen toisistaan
poikkeavia ilmittad. Sanaa mindfulness voidaan Siegelin, Germerin ja Olendzkin mukaan
kayttdd kuvaamaan muun muassa teoreettista konstruktiota (mindfulnessin ideaa), mind-
fulnessin kultivoinnin kaytantéa (esim. meditaatio) ja psykologista prosessia (toimintame-
kanismia mielessa ja aivoissa). Tutkimukseni mielenkiinnon kohteena on ollut nimenomaan
Kabatt-Zinnin tunnetuksi tekema mindfulness ja sen sovellukset. Mindfulness ei silloin ole
vain teoreettinen konstruktio, joka kuvaisi sen sisaltéa tai psykologinen prosessi, vaan se

on myo6s mindfulnessin kultivoinnin kaytantoa.

Tutkimukseni tavoitteena on ollut selvittad, millainen kehittdmisote mindfulness on ja mi-
ten mindfulnessin kasitetta on kaytetty organisaatiotutkimuksen alalla. Mindfulnessia kasit-
televéaén kirjallisuuteen perehtyminen osoitti, ettd organisaatiotutkimuksen alalla on syyta
tehda ainakin ero tutkimaani ns. itdmaista perinnettd edustavaan mindfulnessiin ja toisaal-
ta lansimaista perinnettd edustavaan mindfulnessiin. Jalkimmaisen tunnetuimpia edustajia
on Ellen Langer ja hdnen ajatustensa varaan rakentunut Karl E. Weickin ns. korkean luotet-
tavuuden organisaatioiden tutkimusperinne. Myds itdmaisen perinteen sisélla on eroavuut-
ta. Ensinnadkin on ikiaikainen buddhalainen meditaatioperinne (sati) ja sen varaan pohjaa-
via erilaisia mindfulness-perusteisia interventioita. Interventioista tunnetuin on Kabatt-
Zinnin hyvéksyvaan tietoiseen lasnéoloon perustuva kahdeksanviikkoinen stressinhallinta-
ohjelma (mindfulness-based stress reduction MSBR). Samaa haaraa edustaa kognitiivista
psykoterapiaa ja tietoista lasndoloa yhdistava harjoitusohjelma, jota kutsutaan hyvaksy-
vaan tietoiseen lasndoloon perustuvaksi kognitiiviseksi terapiaksi (mindfulness-based cog-
nitive therapy MBCT). Oman haaransa muodostavat muut mindfulnessia soveltavat psyko-
terapiasuuntaukset (acceptance and commitment therapy ACT, dialectical behavior therapy
DBT). Se, miké& tyoyhteisdihin on voimallisimmin levinnyt, on MSBR:n ja MBCT:n edustama
perinne. Nama molemmat ovat kahdeksanviikkoisia ohjelmia, jotka vaativat niihin osallistu-

jilta sitoutumista ja paivittaista ajankadyttoa tietoisuustaitoharjoitusten tekoon. Monet tyo-
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yhteis6jen mindfulness-sovellukset ovat kuitenkin paljon "kevyempid” versioita naista oh-
jelmista. Kevyimmilldan ne voivat olla vain kertaluonteisia tai muutaman kerran kokoon-

tumisia, joissa johdatetaan menetelmé&an ja sen ideaan.

Koska menetelman soveltamisen kirjo on laaja, mindfulnessin kayttoa sateenvarjotermina
on kyseenalaistettu. Olen samoilla linjoilla kuin mindfulnessia tutkinut Katarina Plank. H&n
on todennut, ettd mindfulnessin soveltamisessa ja sen tutkimuksen alalla olisi syyta kiinnit-
taa entistd enemman huomiota siihen, miten mindfulness maaritelldan ja miten eri mind-
fulness-menetelmat eroavat toisistaan. Tama toisi selkeyttd muun muassa hetteiseen kes-
kusteluun mindfulnessista ja muunlaisista lasndolo- ja keskittymisharjoituksista. Huomiota
tulisi kiinnittd4 entistda enemméan myds siihen, miten mindfulnessia opetetaan. Se, miten
mindfulness méaaritell4an ja miten sitd opetetaan, vaikuttaa myos siihen, kuinka syvallisesti
sen voidaan olettaa vaikuttavan sita harjoittaviin. Se vaikuttaa myos siihen, miten mindful-
nessin maaraa (kuinka tietoisesti lasndoleva ihminen on) ja vaikuttavuutta voi mitata. Jos
mindfulnessia kaytetdan esimerkiksi avuksi stressinhallintaan tai tyduupumuksen selatta-
miseen, on tuskin oletettavaa, ettd muutamien kertojen lyhyet johdannot aihepiiriin ja muu-

tamien kokeiluluonteisten tietoisuustaitoharjoitteiden teko olisivat suuremmaksi avuksi.

Otin tutkimuksessani kaksi esimerkkia mindfulnessin soveltamisesta tydyhteisdissé. Toinen
esimerkki oli ty6terveyshuollossa kokeiltu lyhyt tietoisuustaitointerventio ja toinen Valtio-
varainministeriossa (VM) kehitetty ja kaytetty mindfulness-pysakki. Tyoterveyshuollossa
kokeiltuun tietoisuustaitointerventioon liittyi Tuija Makkosen tutkimus sen vaikuttavuu-
desta. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittag, vahentaako lyhyt (5 x 1 % h) tietoisuustaitoin-
terventio hoitoalan esimiesten tyduupumusta ja parantaako se palautumista. Tietoisuustai-
tointerventio toteutettiin siten, ettd ryhmassa opetettiin yksinkertaisia hengitys- ja mietis-
kelyharjoituksia tavoitteena vahvistaa sekd kehoa etta tietoista ja hyvaksyvaa lasnéaoloa.
Opetusmenetelmind kaytettiin alustuksia tietoisuustaidon teoriasta ja tausta-ajattelusta,
harjoitusten demonstrointia, ohjaamista ja reflektointia. Tulokset osoittivat, ettd interventi-
olla ei ollut vaikutusta tyduupumukseen ja palautumiseen. Intervention heikkouksiksi osal-
listujat kokivat suppean teoriatiedon ja véhéiset kokoontumiskerrat. Interventioon osallis-
tuneet olisivat toivoneet kymmentd kokoontumiskertaa, koska he kokivat, ettei kdytetyssa

ajassa ehtinyt ”porautua itseensd” ja etteivat opitut asiat ehtineet tulla tavaksi. Makkonen
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teki tutkimuksessaan sen johtop&atoksen, etta kdytetyn kaltaista lyhennettyé tietoisuustai-
tointerventiota ei voi varauksetta suositella hoitoalan tyéuupuneille esimiehille. Makkosen
tutkimuksesta kay myos ilmi, ettd hoitoalan esimiesten keskuudessa esiintyy paljon uupu-

musta ja ettd moni uupuneista esimiehista oli valmis kokeilemaan mindfulnessia.

VM:ssé kehitetystd ja kaytetystd mindfulness-pysakistd kerasin aineistoa kevaalla 2012
osallistumalla yhteen pysakkikertaan ja haastattelemalla sen kehittdjad. Mindfulness-
pysakit olivat puolituntisia tapaamisia. Niissd tehtiin muutamia lyhyitd mindfulness-
harjoituksia, joissa harjoiteltiin kiinnittamaan huomio asioiden kokemiseen ja havaitsemi-
seen ilman analysointia. VM:ssé oli paadytty pidempien kurssien sijaan pysakkeihin, koska
mindfulnessia kayttanyt kehittdja koki, ettd tyontekijat tarvitsevat pysahtymista tyonteon
lomassa ja sité varten hyvin "matalan kynnyksen” harjoittelua. Pysékeille saattoi halutes-
saan tulla tai jattaa tulematta. Siihen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista. Haastateltava-
ni mukaan pysakkien jarjestamista perusteli se, ettéd pysakit olivat helpommin jarjestetta-
vissa kuin pidemmat kurssit ja ne vaativat myds vahemman sitoutumista osallistujilta. Tal-
lainen "kevyemmalla konseptilla” toteutettu mindfulnessin harjoittaminen mahdollisti sen,
ettd periaatteessa kaikilla tyontekij6illa oli tilaisuus osallistua pysékille, saada siitd koke-
musta ja oppia havainnoimaan itsedan ja kokemuksiaan entistd paremmin. Mindfulness-
pysékin eduiksi haastateltavani mainitsi sen, etta sitd saattoi tarjota mahdollisimman mo-
nelle tyontekijalle "pika-avuksi” ja keinoksi oppia katsomaan itseaan, tilannettaan ja tyo-
taan “kasivarren mitan paastd”. Vaikka tyodyhteisdssa oli paadytty tallaiseen “kevyt-
mindfulnessiin”, sitd kayttanyt kehittdja oli sitd mieltd, ettd mindfulness on tehokkaimmil-
laan pidemmilla kursseilla ja istunnoilla sekd sdannollisesti keskittyneesti harjoitettuna.
Hanen mukaansa mindfulnessin kunnollinen harjoittaminen vaatii kiinnostusta, sitoutumis-

ta ja sen harjoittamista vahintaan puoli tuntia paivassa.

Tietoisuustaitojen harjoittaminen kuulostaa yksinkertaiselta. Joku voi ajatella, etté jos har-
joitukset ovat niin vaikuttavia kuin tutkimuksissa vaitetaan, niin eikd meisté jokainen voisi
harjoittaa niitd omalla ajallaan. Harjoituksethan eivat vaadi muuta kuin aikaa ja halua tehda
jokapaivéisia asioita tietoisemmin. Kdytdnnossa harjoitteiden tekeminen on kuitenkin haas-
tavaa. Niiden tekeminen vaatii, kuten haastateltavani sanoi, sitoutumista, ajan varaamista

harjoittelulle ja kiinnostusta tehd& harjoitteita. Itse osallistuin kevaalla 2012 Aalto-
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yliopiston jarjestdam&in mindfulness-tybpajaan ymmartadkseni paremmin tutkimaani il-
miota. Olin myds kiinnostunut kokeilemaan tietoisuustaitoharjoitteita. Tyopajat kestivat
pari tuntia kerrallaan ja niissa kuultiin alustuksia mindfulnessin teoriasta, tehtiin tietoi-
suustaitoharjoitteita ja reflektoitiin harjoitteiden herattamia kokemuksia ja tunteita. Kurs-
sin aikana osallistujien oli myds tarkoitus harjoitella tietoisuustuustaitoja omatoimisesti. It-
se en kokenut alkuinnostuksen jalkeen "tietoisesti lasndolemisen” ja "olemisen tilojen” jar-
jestdmistd eldmasséni kovin luontevaksi. Monesti tietoisuustaitoharjoitteiden ohi menivéat
paivissani kiireellisemmiksi ja tarkeammiksi kokemani asiat. Myoskaan sellaiset yksinker-
taisilta kuulostavat arjen harjoitukset kuin hampaiden peseminen, kdvely tai sydminen tie-
toisesti ei jaanyt kurssin myota elamantapaani kuuluvaksi. Oma kokemukseni vahvisti
Makkosen tutkimuksen tulosta, etté kurssilla opitut asiat eivat ehdi tulla tavaksi ndin lyhy-
essa ajassa. Merkityksetonta aihepiiriin tutustuminen ei ole ollut. Koen saaneeni mydnteisia
vaikutteita omaan ajatteluuni sek& tapaani tarkkailla ymparistoa ja tehda asioita, vaikken

tietoisuustaitoharjoitteita paivittain teekaan.

VM:n kehittdja oli luonut mindfulness-pysékin kiireisille asiantuntijoille. Han puhui mind-
fulnessista kehittamismenetelmana kiireisille tietoty6léisille, joiden térkein tyévéline ovat
aivot. Haastattelemani kehittdjan mukaan mindfulness lisda taitoja, jotka auttavat toimi-
maan intensivoituneessa tyoeldmassé ja hektisessd infoyhteiskunnassa. Se antaa hanen
mukaansa vélineitd, joiden avulla voi yrittéa selvita nykyajan tydelaman ja elamanmenon
haasteista. Haastateltavani korosti, etta juuri silloin kun tyd ja eldmé tuntuu erityisen Kiirei-
seltd, olisi erittain tarkea tehda harjoituksia, siirtya valilla olemiseen tilaan. Haastateltavani
pyrki kehittdmistoiminnassaan juurruttamaan ajattelua, etta asiantuntijatdissa on tyonteon
lomassa tarkea huolehtia omien voimavarojen elvyttamisesta olemalla tekematta valilla mi-

tédan, yhtdan mitaan. Ja silloin kun tehdaan toita, tehdaén tyétehtavaan keskittyen.

Haastateltavani toivoi harjoitteiden kayttdmisen edesauttavan luomaan uudenlaisen va-
hemman kuormittavan suhteen tyéhon, voimaannuttavan tyontekijoita ja kehittdvan heidan
tunnetaitojaan. Haastateltavani katsoi mindfulnessilla olevan roolia sekéa keinona uupumi-
sen estamisessa ettd myds mahdollisena keinona tukea tydhon paluuta niilld, jotka ovat
paatyneet sairauslomille mielenterveydellisten syiden vuoksi. Ratkaisu- ja voimavarakes-

keisen ajattelun lisdksi positiivisen psykologian opit vaikuttivat hanen ajatteluunsa ja tyo-
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honsa kehittdjana. Ratkaisukeskeisyys nakyi myds hanen puheessaan. Han ei halunnut pu-

hua stressinhallinnasta, koska se on ongelmakeskeinen maarittely.

Tietoisuustaitoharjoitteiden kayttéa haastateltavani perusteli monien muiden naita kaytta-
vien tavoin tieteellisyydelld. Juuri tallainen kehittdminen oli hanesta tarkeéa ja oikeutettua,
koska tutkimustulokset ovat osoittaneet mindfulnessin myonteiset vaikutukset aivotoimin-
taan seka henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Samalla mindfulnessin side buddhalaisuu-
teen ja buddhalaiseen arvomaailmaan kuuluvaan valaistumisen tavoitteluun oli katkottu.

Uskonnollisten tai hengellisten arvojen toteuttaminen ei ollut harjoitteiden tarkoituksena.

Molemmissa tutkimuksessani esittdmissa mindfulness-sovelluksissa on pyritty taltutta-
maan Kiirettd ja stressia tydyhteisoissd. Mindfulness-sovelluksia onkin kehitetty paljolti
juuri stressinhallintaan ja kiireen taltuttamiseen. Se, etta tallaisille menetelmille on kysyn-
taa nykyaikana, ja Suomessakin, ei ole yllattavaa. Tutkimustulosten mukaan suomalaiset
ovat kiireista kansaa ja tyoelamassa ilmeneva kiire on Suomessa eurooppalaista keskitasoa
suurempaa. Julkinen puhe tydelamén Kiireestd on yleistd. Etenkin kunta-alan sosiaali- ja
terveydenhuollon ammatit ovat leimautuneet Kiireen riivaamiksi. Siitd huolimatta, etta kiire
ja stressi ovat kasvavia ongelmia, stressilla on terveysvaikutuksia ja se aiheuttaa kustan-
nuksista organisaatioille ja koko yhteiskunnalle, organisaatiot investoivat vahan stressin
ilmenemisen vahentdmiseen tai ennaltaehkéisyyn. Monet interventiot myos keskittyvat yha
stressiin sopeutumiseen tuottamalla stressinhallintaa ajanhallinnan keinoin, meditaatiolla,

rentoutusharjoituksilla ja mindfulnessilla.

Kiireenhallinnan keinot voi jakaa yksilollisiin ja yhteisollisiin kiireesta selviamisen keinoi-
hin. Mindfulness on yksilollinen keino kiireen taltuttamiseen ja siina laitetaan suuri paino
yksilon vastuulle selattdd kiireongelma. Tutkimuksessani vertailin mindfulnessia kehitta-
vaan tyontutkimukseen, jossa tydtoiminnan ja sen kehittamisen mielletdan olevan aina jol-

lain tapaa kollektiivista. Siind tydntekijat kehittavat tyotédan tutkijan ohjaamina.

Kehittdva tyontutkimus on luonteeltaan vankasti teoriaan pohjautuvaa tieteellista tutki-
musta vuoropuhelussa kaytdnnén toimijoiden kanssa ja kehittdémisen yksikkéna on toimin-

tajarjestelma. Mindfulnessissa kehittdmisen yksikkéna on tyontekija ja siind kehitetdan yk-
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sil6a ja yksilon suhdetta tyohon pyrkien parannuksiin myos tydhon ja tyborganisaatioon.
Mindfulnessissa ei hyddynnetd teoreettisia tydkaluja, vaan siind pyritdédn eroon asioiden
analysoinnista ja arvottamisesta tekeméalld buddhalaisesta perinteestda kumpuavia tietoisen

l&snad olemisen harjoituksia.

Kehittéava tyontutkimus alleviivaa tieteellisyyttd organisaatioiden kehittamisessa, mindful-
ness henkisia ratkaisuja. Epistemologisesti kehittdvan tyontutkimukset nakemykset eks-
pansiivisesta oppimisesta juontuvat marxilaiseen dialektiseen materialismiin. Osa kehitta-
van tyontutkimuksen arvoperustaa on tasa-arvon ja demokratian ihanteet. Mindfulnessin
hyddyntaminen kehittamistydssa perustuu henkisemmalle ja individualistisemmalle aate-
maailmalle. Toiminnan lahtékohtana pidetaan yksiloa itsed, hdnen oman sisdisen maailman
ja sisdisten tekniikoiden kehittamista tietoisuustaitoharjoituksin. Rutinoituneesti toimivan

tyontekijan sijaan pyritaan kultivoimaan ei-arvottavasti lasna oleva yksilo.

Véitin tutkimukseni alussa, etta kehittava tyontutkimus ja mindfulness ovat kehittdmisme-
netelmig, jotka ovat syntyneet vastauksiksi erilaisiin yhteiskuntiin ja erilaisiin tyén maail-
moihin. Vaitin kehittdmisotteiden olevan erdénlaisia oman aikansa tulkkeja. Mindfulnessin
yleistynyt soveltaminen emotionaalisesti kuormittavissa palveluammateissa ja ns. tieto-
ty6ssa osoittaa, miten mindfulness palvelee yhteiskunnan rakenteellisten muutosten myota
kasvaneita ammattiryhmid. Haastateltavani sanoin tietotyoléisen tarkein tydvéline ovat ai-
vot ja juuri tata valinettd mindfulnessissa pyritddn kehittaméaan. Mindfulnessin suosion
kasvu osoittaa myos kulttuurista muutosta. Menetelma on hyvin individualistinen. Se on in-
dividualistisen ajan individualistinen kehittdmismenetelmda. Suotuisan maaperén sen le-
vidmiselle on luonut yhteiskunnan sekularisoituminen. Uskontotieteilijat ovat kuvanneet
itdmaista ja lansimaista perinnetta yhdistavaa mindfulnessia "ité-lansi-hybridiksi”. Sen suo-
sion kasvun ja levidmisen ty0yhteisoihin on vaitetty osoittavan uudenlaisen henkisyyden ja
new age -filosofian levidmista julkiseen eldmaan. Omalle ajalleen tyypilliseksi kehittamis-
menetelméksi mindfulnessin tekee myds se, ettd se on vastaamassa aikamme ja nykyajan
tyoeldman erityshaasteisiin tarjoamalla "pika-apua” kiireisille ja intensivoituneen tydela-
maéan uuvuttamille. Nykyajan hektisessa tydelaméssa lienee yha véhemman sijaa kehittdvan
tyontutkimuksen kaltaiselle kehittdmisotteelle, joka vaatii pitk&janteista tutkimuksellista

kehittamistoimintaa.
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Kabat-Zinnin mukaan lansimaalaisten elamé on juoksemista “kieli vyon alla” suorittaen asi-
oita. Nyt olemme kuitenkin tulleet hdnen mukaansa uuteen yhteiskunnallisen kehityksen
vaiheessa, johon liittyy myos tarve mindfulnessin kaltaisille kehittdmismenetelmille. Kabat-
Zinn kuvaa meneillé olevaa aikaa syvaksi yhteiskunnallis-kulttuuriseksi vallankumoukseksi,
jota ohjaa vahva sisdinen kaipuu hyvinvointiin, merkityksellisyyteen ja yhteisollisyyteen
yhteiskunnassamme. Hén toteaa, ettd kun modernia yhteiskuntaa luonnehti teknologinen
vallankumous ja tekniikan kehittdminen, niin nyt elamme mielen siséisten tekniikoiden ke-

hittamisen aikaa.

Kabat-Zinnin mukaan tietoinen lasnéolo on harjoitusta, mutta se on myds olemisen tapa, ei
pelkkd hyva idea tai nokkela tekniikka. Se on siirtymista tekemisesta olemiseen. Ty0el&-
massa tietoisen lasna olemisen harjoittamisella ja pyrkimyksilla siirtya olemisen tilaan ri-
kotaan perinteista tyokulttuuria ja ndkemysta siitd, millainen on hyva tyontekija. Mindful-
ness-pysakin avulla haastettiin tutkimassani organisaatiossa perinteista protestanttista
tyOetiikkaa, jossa ajan haaskausta pidetddn synneistd suurimpana. Sen avulla pyritdan uu-
distamaan tyokulttuuria, luomaan uudenlainen suhde tyéhén ja uudenlainen nédkemys hy-
veellisesta tyontekijastd. Mindfulnessissa muutos ja kiireen "hallinta” on irti paésemista
niisté kahlitsevista tulkinnoista, joiden mukaan tydssa pitisi tehda koko ajan (ndenndises-

ti) ollakseen arvostettu tyontekija.

Henkisten harjoitteiden ja new age -ajattelun leviamista tyépaikoille on kritisoitu. Kristen
Marie Bovbjerg on sanonut, ettéd new age -filosofia on yhta oleellisessa asemassa nykyajan
tyoetiikassa kuin Weberin protestanttinen etiikka oli lansimaisissa yhteiskunnissa varhai-
sen kapitalismin aikaan. Bovbjergin mukaan nykyajan tyokulttuurissa henkilokohtainen
kasvu ja tietdmys tiedostamattomasta ovat ottaneet keskeisen aseman yritysten johtamis-
jarjestelmissd. Han puhuu siité "sensitiivisyyden etiikan” leviamisena. Siind henkilékohtai-
nen kasvu, itsensa johtaminen tai itseohjautuvuus seké@ autenttisen sisdisen itsen etsinta
ovat keskeisessd asemassa. Uusi tyOetiikka on elamantapaa, joka on sidoksissa tietynlaiseen
asenteeseen tyohon, jota kehitetdédn jarjestelmélliselld elamantavalla ja joka toteutuu tyo-

elaméssa henkilokohtaisen kehityksen ohjelmilla. Loppujen lopuksi nama tyopaikkojen oh-
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jelmat kuitenkin tukevat Bovbjergin mukaan ideaa henkil6kohtaisen kasvun kautta tapah-

tuvasta rajoittamattomasta taloudellisesta kasvusta.

Onko mindfulnessin tuomisella tydyhteisoihin aina tietoisia tavoitteita ja pyritddanko sen
kaytolla aina vaikuttamaan tyotekijoiden arvomaailmaan ja elaméantapaan? Paadyin tutki-
muksessani vastaukseen “ei”. Mindfulnessin kéyton kirjosta tydpaikolla voi 10ytéd4 suunta-
uksia, joissa pyritdan vaikuttamaan joko vahvasti, heikosti tai ei lainkaan tydntekijoiden us-
komuksiin, arvoihin, asenteisiin ja identiteetin perustaan. Jalkimmaisessa tapauksessa
mindfulnessia voisi kuvata pelkéksi kaytanteeksi tai tekniikaksi, jonka tarkoitusperat eivéat
valttamatta ole selvilld sitd tydyhteisoon vievéllekdan. Muodikkaana ja helposti toteutettava
kaytanteend se on saatettu poimia organisaatioiden hyvinvointiohjelmiin yhdeksi tytkaluk-
si muiden joukkoon miettimatta suuremmin, millaisia padadmaaria sen kaytolla tavoitellaan.

Glomb tutkijakollegoineen on kuitenkin korostanut sitd, miten mindfulnessilla voi olla or-
ganisaatioissa ei-tavoiteltuja vaikutuksia. Nain on esimerkiksi silloin kun tyontekijéiden si-
toutuminen tyéhon heikkenee suunnittelemattomasti. Omassa tutkimuksessani tuli esiin
viitteitd siitd, ettd henkiset harjoitteet saattavat johtaa tyokulttuuriin, joka suosii saman-
mielisid ja saattaa ndin potentiaalisesti aiheuttaa syrjivaa tyokulttuuria. Glomb tutkijakolle-
goineen on korostanut, ettd ennen kuin organisaatioissa aletaan jarjestdd mindfulness-
kursseja, pitdisi miettid sitd, mita tietoisuustaitoharjoitteiden kaytolla tavoitellaan organi-
saatiossa. Nakemys viittaa ajatukseen, ettéa tydyhteisdjen kehittdmistoimintaa ei pitaisi teh-
da tekniikka edelld. Kun organisaatioissa mietitdan, millaista kehittimistoimintaa siella ha-
lutaan toteuttaa, sitd olisikin hyva pohtia aina kaytannollisen toiminnan kolmen eri nako-
kulman avulla. Silloin mietittavaksi tulisi ensin se, mit4 organisaatiossa yritetaan tehda eli
saada aikaan ja saavuttaa (politiikkaa) ja sen jalkeen pohdittavaksi tulisi taktiikka. Naiden
lisdksi pitdisi organisaatioissa aina pohtia kehittamistoiminnan moraalista puolta (miksi
kehitetdan tietylla tavalla ja tiettyyn suuntaan ja miten kehittamistoiminta on perusteltavis-

sa).

Tutkimuksessani tarkasteltiin mindfulnessia kiireen taltuttamisen keinona ja vélineena sel-
viytya stressistd. Tutkimukseni aihepiiri on védhan tutkittu. Sek& Kiireesta ettd mindfulnes-
sin kdytosta tydyhteisdissa on vahéan edes kansainvalista tutkimusta. Oman haasteensa nai-

den ilmi6iden tarkasteluun tuo se, ettd seké kiire ettd mindfulness ovat hyvin monimerki-
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tyksisia ilmigitd. Molemmat ovat myo6s yhteydessd muutoksiin ty6ssa, yhteiskunnassa ja
kulttuurissa laajemminkin. Monimerkityksisina ja vahan tutkittuina aiheina ne olisivat an-

sainneet syvallisempéaa tarkastelua kuin mihin tésséa tutkimuksessa on kyetty.

Jatkossa mindfulnessin kohdalla olisi mielestani syyta pohtia tarkemmin sitd, miten tietoi-
suustaitojen harjoittaminen kytkeytyy valtaan tydyhteistssa ja esimerkiksi Michel Foucaul-
tin ndkemyksiin vallasta ja vallan subjektivaatioprosessista. Foucaultin mukaan vallan ver-
kostojen yksi oleellinen ulottuvuus on tuottaa yksilosubjekti, joka hallitsee itse itsedan ja
normalisoi itseddn (kouliutuu halutunlaiseksi ihmiseksi). Teoksessaan Seksuaalisuuden
historia Foucault Kirjoittaa siitd, miten individualismin yksi ominaispiirre on itsesuhteiden
voimakkuus. Se tarkoittaa itsen rakentamista "moraalisubjektina” tietoisten ja vapaaehtois-
ten kdytantojen avulla. Yksilo kohdistaa toimintaa itseensa, pyrkii tuntemaan itsensa ja yrit-
taa hallita, koetella ja muokata itsedan seka kehittaa itsedan yha paremmaksi. Tasta viite-
kehyksesta kasin voisi analysoida tarkemmin mindfulnessin levidmista tyoyhteisdihin ja
pyrkimyksia tyontekijasubjektien kultivointiin tyéelaméan ja tydyhteisdjen ongelmien rat-

kaisukeinona.

Koska kiire on monimerkityksinen ja védhan tutkittu aihe ja koska se liittyy voimakkaasti
tyohyvinvointiin ja organisaatioiden tuloksellisuuteen, sitd olisi syytd ymmartaa nykyista
paremmin. Kiire-ilmién ymmartamista vaikeuttaa osaltaan se, ettd kiireen ja kiireesta sel-
viytymisen tutkimusperinteessa kiire on usein nahty yksilotasoiseksi kysymykseksi. Sita
vaikeuttaa myos se, ettéd kiirettd kasittelevassa hallinnan kirjallisuudessa painotetaan eri-
laisten selviytymis- eli sopeutumiskeinojen 16ytamisté ja kehittdmista. Harvoissa tutkimuk-
sissa on yritetty selvittdd tyohon aikapainetta aiheuttavia prosesseja ja mekanismeja. Lisak-
si kiireen lisadntymiseen liittyvia laajempia sosiaalisia ilmidita ei ole juuri tutkittu. Kehitta-
van tyontutkimuksen viitekehyksessa kiirettd on pyritty ottamaan haltuun yhteisollisesti ja
analysoimaan osana tyon historiallista muutosta. Esittelin tutkimuksessani Anna-Liisa
Niemelan tutkimuksen ja hanen kehittdmansa intervention erddn kunnan kotipalvelutyo-
hon. Tutkimuksesta k&vi ilmi, ettd kiire ei tamankaan kehittdmismenetelmén avulla kadon-

nut kokonaan kehityksen kohteena olleesta tydsta.
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Tyobelaméan tutkijat ovat jo aiemmin tutkimuksissaan todenneet, etté kiireen tutkimiseen
tarvitaan uusia teoreettisia viitekehyksia ja lisdd empiirista tutkimusta kiireen taustalla
olevista syistd, samoin kuin Kkiireen hallinnan ja vastustamisen keinoista, jotta kiire-ilmi6
ymmarrettaisiin paremmin ja ldydettaisiin toimivia keinoja tyokiireen taltuttamiseen. Uu-
denlaiset tutkimusavaukset ovatkin tarpeen Kiireen tarkastelemiseksi. Kunta-alan sosiaali-
ja terveydenhuollon alat on todettu Kiireen riivaamiksi ja ratkaisuksi moni taho on ollut
esittdmassé henkildstoresurssien lisdystéa. Julkisen talouden tilanne edellyttdd kuitenkin pi-
kemminkin resurssien nykyista tehokkaampaa kayttéa kuin lisdéamista. Niukkenevien re-
surssien maailmassa puhe Kiireesta lisddntynee, koska ammattiryhméat todennékdoisesti
pyrkivat luomaan tai vahvistamaan kuvaa kiireesta taatakseen ja varmistaakseen omia re-
surssejaan tilanteessa, jossa jaettavana on usein vain niukkuutta. Vaikka mindfulness voi ol-
la hyva lisd organisaatioiden hyvinvointiohjelmiin, yhteiskunnan seké tyoyhteisdjen raken-
teellisia ongelmia ja johtamisongelmia ei ratkaista meditoimalla. Siksi tarvitaan Kiireen syi-
hin paneutuvaa tutkimusta, joka ottaa tutkimuksessa huomioon konkreettisten kiiretta ai-
heuttavien syiden liséksi kiire-ilmion rakentumista tyodyhteisdissa diskurssina. Jatkossa
tydelaman Kiiretta pitéisi mielestani tarkastella tutkien konkreettista tyotd, siind ilmenevaa
Kiirettd ja selvittdé entistd tarkemmin tyontekijoiden puhetta kiireestd. Esimerkiksi vertai-
luasetelmat, joissa tutkittavina ovat saman organisaation enemman ja vahemman kiiretta
kokevat tydyhteisot, voisivat auttaa padseméaan paremmin kiinni kiiretta aiheuttaviin, yll&-

pitaviin ja vahvistaviin tekijoihin.
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LIITE 1: HAASTATTELURUNKO

Kayténteen kuvaaminen

Miten kuvaisit sitd, mita dsken tapahtui?

Kuinka usein tilaisuuksia on?

Mista nimitys mindfulness-pysékki tulee?

Millainen osa muuta mindfulness-toimintaa VM:ssa?

Millainen osa mindfulness on kehittdjan muuta tyota/tydyhteison toimintaa?

Kaytanteen kayttéon ottaminen

Milloin otettu kayttéon?

Mista tullut ajatus hyodyntaa mindfulnessia tydyhteisossa?
Miksi ottanut kayttoon?

Miksi téarkeaa kayttda nimenomaisesti mindfulnessia?

Miten otettu vastaan?

Kayténteen kayttaja

Millainen oma suhde mindfulnessiin on?

Kuvastaako mindfulness jotain erityista itsesta ja itsesta kehittdjana?

Kayténteen tavoitteet

Mita tydyhteisdssa halutaan “saavuttaa” mindfulnessin kaytolla?
Mita kaikkea hyvaa siihen sisaltyy?

Miten vaikuttaa siihen, miten tyota tehdaan?

Miten tukee johdon toimintaa?

Onko ty6hyvinvoinnin kehittdamista/jotain muuta?

Huomaako jotain vaikutuksia?

Onko siind jotain kielteista/arveluttavaa?
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LIITE 2: MINDFULNESS-PYSAKIN KULKU

Vaikka pysakki-nimityksesta voi tulla mielikuva seisomisesta liikennevélinettd odottamassa
ja mindfulnessia voi tehda hyvin eri tavoin (esim. kavellen, makuuasennossa), niin Valtio-
varainministerion mindfulness-pysékilla noudatettiin hyvin perinteisté linjaa harjoitusten
suorittamisessa. Pysékilla istuttiin kokoushuoneessa pdydan ymparilla. Tilaa oli tuotu el&-
voittamaan kimpullinen punaisia neilikoita. Pysakki-istunnon kulku noudattaa vakiokaavaa,

jota varioidaan osallistujista nousevien merkkien ja tarpeiden pohjalta.

’Mul on se vakiosabluuna, et ma vedan kaks tai kolme harjoitusta, mutta se vaihtelee jo-
ka kerta. Et kaks tai kolme lyhytta harjotusta. ... Se keskivertokesto [aika per harjoitus]
on se viisi minuuttia. Et ne on hyvin lyhyita ja erilaisia. Et ma yleensa kysyn ihmisilta, et
onks jotain erityistd mielenpaalld, joka johtais mun ajatukset siihen, et ma valitsen jonkun
tietyn harjotuksen tai tai sitte painotan jotakin erityista siind ohjeistuksessa. Mut jos se ei
00, mul on yleens&a joku semmonen alustava sabluuna. Nyt mitd ma oon tehny, on néa
kolme... Ja jos sit ei tuu osallistujilta ehdotuksia, niin sit m& meen sen mukaan. Ja sit
vaihdan tarvittaessa. Eli esimerkiks, jos ihmiset on hirveen Kiihtyneita tai jotakin, niin sit-
ten yrittda sen mukaan.” (Tammeaid.)

Tilaisuudessa, johon osallistuin, oli kolme harjoitusta. Harjoitukset olivat seuraavat: Nyt on
néin, Rauha ja Pieni hymy. Tammeaid on itse Kirjoittanut ne. Jos hanesté tuntuu, etta tarvit-
taisiin jotain uutta harjoitusta, hdn muokkaa eri kirjoista jo valmiina olevia harjoituksia
omiin tarpeisiinsa. Koska harjoitukset ovat Tammeaidin itse kirjoittamia, han ei halunnut
antaa niitd eteenpain, mutta kertoi, ettd halutessaan Pieni hymy -harjoituksen voi katsoa in-
ternetista sivustolta http://www.livestream.fi/valtioexpo2011/13401400.html.

Pysakki alkoi tervetulotoivotusten jalkeen Nyt on ndin -harjoituksella, "jossa yksinkertai-
sesti harjoitellaan sitg, ettd annetaan vaan olla”. Harjoituksen Tammeaid otti télla kertaa
alkuun, koska pysakkien vélilld oli ollut taukoa. Alkuun se otettiin myos siksi, etté pysakilla
oli ihmisi&, jotka olivat enimmaista kertaa sielld ja tekivat ensimmaisté kertaa harjoituksia.
Nyt on ndin -harjoitus on sellainen, josta Tammeaidin mukaan on helppo aloittaa. Seuraa-
vana harjoituksena oli Rauha, joka on "semmonen kauheen yleispateva, koska siind kayte-

taan tavallaan sitd hengitysta ja kehoa. Ja sitten haetaan sitd rauhan tunnetta, sovitetaan si-
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ta sit yhteen, mikd se kunkin muu tunnelma sitten onkin”. Loppuun otettiin Pieni hymy,
"koska se on ... hirveen hyva siind mielessé, ettéd kun on todella, todella niinku kiireinen aika
vuodesta elikk& silloin on kaikenndkdsta, et se auttaa siind myonteisessa paluussa sitte

mydskin omiin tydtehtéviin.”

Vakioharjoituksiin kuuluu pysékin esittelytilaisuudessa opetettu aistiharjoitus. Tammeaid
on harjoituttanut sitd joka kerta, jotta sen tekeminen kesken tyopéivan tulisi luontevaksi.
Tammeaid onkin huomannut, ettd monilla niistg, jotka kdyvéat pysékeilld, harjoitus on esilla
tydpisteessd. Tammeaid on suositellut, ettd harjoitusta tehtéisiin vahintdan kerran paivassa
tyon lomassa. Se kuuluu vakioharjoituksiin, koska sen tekeminen on helpompaa, jos sita
tehdaan valilla ohjatusti. Talla kertaa paikalla oli sellaisia, jotka olivat tehneet sen monta
kertaa, joten Tammeaid paatti ottaa sen vasta seuraavalla kerralla. Paikalla olleista noin

puolet oli uusia harjoittajia.

Harjoitukset kestavat keskiméaarin viisi minuuttia per harjoitus, mutta aikaa menee myds
keskusteluun, joten pysékit kestavat noin puoli tuntia kokonaisuudessaan. Harjoitusten vé-
lilla keskustellaan harjoitusten aiheuttamista tuntemuksista. Nyt aikaa meni myds keskus-
teluun kahdesta jaetusta harjoituksesta. Toinen néisté oli aiemmin mainittu ja esitetty aisti-
harjoitus, toinen seuraavalla sivulla oleva harjoitus. "Keskusteltiin siitd havainnointiharjoi-
tuksesta, siitd ettd miten voisi harjoitella muuten arjessa”. Harjoitusten valilla kaydyista
keskusteluista sain jokin verran viitteita osallistujien kokemuksista, mutta sen syvallisem-
paa nakemystéa osallistujien kokemuksista harjoitusten vaikutuksista ei tassa tydssa saada.

Hieman asiaa valottavat Tammeaidin kdymat keskustelut.

’M& jonkin verran juttelin joidenkin ihmisten kanssa sen viime pysakin jalkeen ja he sa-
noivat, etta se on haastavaa tulla kun kaikki tyoasiat pyorii mielessa, mutta siita saa. Etta
se on kauheen tarkeeta, et huomaa, et siitd paasee eroon. Etta sen myllyn pystyy pysayttaa
hetkeksi. Et se on semmoinen kokemus, joka auttaa itsendisesti harrastamaan. Et on
mahdollista, et mun ei tarvii koko ajan pyorittdd niité asioita paassa. Ja monet, jotka on
kdyny useamman kerran ovat tyytyvaisia, ettd tosiaan pystyvat siihen tyhjentdmaén paan.
Ja sitten se jotenkin kirkastuu, mika on tarkee asia.”” (Tammeaid.)
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Hengita syvaan ja rauhallisesti
Kiinnitd huomiosi kolmeen nakohavaintoon ymparistossasi;
katso muotoa, varia, valoa, varjoa

- vain totea ne
ja siirry seuraavaan nakoaistimukseen.

Sulje silmasi, hengita syvaan ja rauhallisesti

Kiinnitd huomiosi kolmeen kuulohavaintoon ympadristdssasi;
vain totea danten nousu ja lasku, voimakkuus;
kuule myos hiljaisuus danten keskella.

Hengitad syvaan ja rauhallisesti
Kiinnitd huomiosi kolmeen tuntemukseen kehossasi;

millaista pintaa jalkasi tai katesi koskettavat?
mita tunnet kehossasi?

Etsi sisdltdsi hiljainen paikka ja mene sinne hetkeksi.
Kun tunnet olevasi valmis, avaa silmasi, venyttele hieman,

ota kevyt hymy kasvoillesi, katsele ymparillesi

Voi hyvin!
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