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A TUTKIMUKSEN TAVOITE

 Tutkia, voidaanko tietoisuustaitojen harjoittamista tukevilla
interventioilla (koulutuksilla) vaikuttaa opiskelijoiden
hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

» Tutkimuksen jalkeen voidaan arvioida,

kannattaako Helsingin yliopiston Iaaketieteellisen tiedekunnan
tarjota systemaattisesti tietoisuustaitokoulutusta opiskelijoilleen ja

minkalainen koulutus olisi sopivinta yliopisto-opiskelukontekstiin.
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TUTKIMUKSEN
KOHDERYHMA

. Kaikki Helsingin yliopiston laaketieteellisen opiskelijat, jotka
ovat aloittaneet 2009 tai sen jalkeen.

 Tutkimus toteutetaan suomen kielella.

 Mukaan otetaan kohderyhmasta kaikki, jotka arvioivat voivansa
osallistua taysipainoisesti interventioon.

« Tutkimukseen ei kuitenkaan oteta mukaan opiskelijoita, joilla on
tutkimuksen alkaessa

 vakavia masennus- tai ahdistusoireita,

* Jokin muu vakava mielenterveyden ongelma, suuri menetys tai
trauma lahimenneisyydessa,

« jokin muu mielen tai kehon terveysongelma, joka voisi vaikeuttaa
osallistumista kurssille.
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TUTKIMUKSEN
KOEASETELMA

_ Kontrolliryhma
Koeryhmi 1 Koeryhma 2 (odotusryhma)
Internet-
ymparistoa Internetymparistoa

hyodyntava hyédyntava
tietoisuustalto- tietoisuustaito-
koulutus e

syksy 2018 syksy 2018 Kevat 2019

Ryhma-
muotoinen

tietoisuustaito-
koulutus

 lImoittautuneet jaetaan satunnaisesti kolmeen eri ryhmaan.
» Jokaiseen ryhmaan otetaan 30-50 osallistujaa.
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%\ TUTKIMUKSESSA TARJOTTAVAT
: TIETOISUUTAITOKOULUTUKSET

(MINDFULNESS)

1. Ryhmamuotoinen tietoisuustaitokoulutus

Cambridgen yliopistossa kehitetty Mindfulness Skills for
Students -ohjelma

2. Internet-ymparistoa hyodyntava tietoisuustaitokoulutus

Jyvaskylan yliopistossa kehitetty Opiskelijan Kompassi
nettiymparisto
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MINDFULNESS SKILLS FOR

3;: UNIVERSITY OF STU DEN TS —
7 CAMBRIDGE = AMBRIDGEN YLIOPISTOSSA

KEHITETTY OHJELMA

ARTICLES | VOLUME 3; ISSUE 2, PET2-EB1, FEBRUARY 01, 2018 @

PDF [425 KB]

A mindfulness-based intervention to increase resilience to
stress in university students (the Mindful Student Study):

pragmatic randomised controlled trial [&

Julieta Galante, PhD 2 = . Géraldine Dufour, MA « Maris Vainre, MA « Adam P Wagner, Ph[y;
Alice Benton, MSc « Neal Lathia, PhD « Emma Howarth, PhD « Prof Peter B Jones, PhD ‘

pen Access « Published: December 18, 2017 « DOI: https://doi.org/10.1016/52468-2667(1) ' ﬁ

W) Check for updates

Open access funded by Department of Health UK
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RYHMAMUOTOINEN
TIETOISUUSTAITOKOULUTUS

|
« Kahdeksan viikkoa

YKksi viikottainen tapaaminen Biomedicumin tiloissa
 Ryhma 1: maanantaisin 1.10.-19.11. klo 16.00-17.30 (- 17.15)
« Ryhma 2 tiistaisin 2.10.-20.11. klo 17.00-18.30 (- 18.15)

 Ensimmainen tapaaminen kestaa 90 minuuttia ja loput
tapaamiset 75 minuuttia.

* Opiskelijat ilmoittautuvat jompaankumpaan ryhmaan, mutta
voivat esteen tullen tulla myos toisen ryhman tapaamiseen.

* Ohjelmat ovat kummassakin rynmassa saman sisaltoiset.
« Omalla ajalla tehtavat paivittaiset harjoitukset (10-30 min)

* Ohjaajana terveydenhuollon peruskoulutuksen omaava ja
koulutettu mindulness-ohjaaja
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RYHMAMUOTOINEN
-~ TIETOISUUSTAITOKOULUTUS

Oppimateriaalina kaytetaan
kaytetaan kirjaa ja aanitteita

 Williams, M. & Penman, D.
2017 Tietoinen lasnaolo: Tietoinen lisniolo
I6yda rauha kiireen
keskella. Helsinki: Basam
Books

"MTARNK YYILLIAT S
EDANNY PENMAN

« Cambridgessa tuotettua
kasikirjaa: Mindfulness
Skills for Students.
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INTERNET-YMPARISTOA
HYODYNTAVA KOULUTUS:

; JYVASKYLAN YLIOPISTOSSA
KEHITETTY OPISKELIJAN
KOMPASSI-OHJELMA

¢
|

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Panajiota Rasanen ja Raimo Lappalainen
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+OK on tutkitusti toimiva
verkkopohjainen hyvinvointi- ja
elémantaito-ohjelma.

+ osa JY:n opiskelijoille suunnattua
Student Lifen hyvinvoinnin
edistGmistoimintaa.

+ Arvo-, hyvaksyntd- ja mindfulness-
pohjainen ohjelma, jonka aikana
opiskelija pdasee harjoittelemaan
tietoisuustaitoja, hyvaksyntad, omien
arvojen tunnistamista sek& ajatusten

|a tunteiden kasittelyyn liittyvia taitoja

Since 1863. 23.8.2018
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+ Edistda psykologista, sosiaalista ja
emotionaalista hyvinvointia

+Tarkoituksena on tarjota konkreettisia
tyékaluja jokapaivaisen eldman
havainnoimiseen

+ Pyritddn nostamaan esiin |a
vahvistamaan opiskelijoiden olemassa
olevia voimavaroja ja motivoimaan heitd
tekemadn konkreettisia muutoksia omien
arvojensa mukaan.

y|e|3|mm|n ’rovoh‘um ongelmlc kuten
stressi, masennus |a ahdistuneisuus.

Since 1863. I 23.8.2018 I 12




OHJELMAN SISALTO

Mita ohjaajan tukema ohjelma sisaltaa?

1 kasvokkainen Viid il 1 kasvokkainen
ryhmatapaaminen liaen vilkon ryhmatapaaminen

ohjaajan kanssa verkko-ohjelma ohjaajan kanssa




OHJELMAN SISALTO

) Verkko-ohjelma sisaltaa:

Vimssa puva e Paaasiassa tekstia (ohjeita,
s i e e s . e e harjoitteita, kotitehtavia)
kuvien kera

Multimediaa: aanitettyja
kokemuksellisia harjoitteita
ja vertauskuvia, videoituja
vertauskuvia ja harjoitteita

Videoita, jotka kuvailevat
mindfulnessia,
hyvaksyntaa ja HOT:n

9—%\ e o e 1 ydinajatuksia
NN/ LS. KOMPASSI




. OPISKELIJAN KOMPASSIN
™ TOTEUTUS TASSA
TUTKIMUKSESSA

« Kahdeksan viikkoa.

» Koko ryhmalle jarjestetaan yhteinen aloitus- ja
lopetustapaaminen.

« Alkutapaaminen to 4.10. ja lopputapaaminen 22.11. klo 18.00-
19.00.

 Lisaksi opiskelijat tekevat harjoitteita ja lyhyita kirjoitustehtavia
itsenaisesti ohjelman verkkoymparistoa hyodyntaen.

« Ohjaajana Helsingin yliopiston opintopsykologi
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LISATIETOA

] Netissa laajemmin Student Lifesta -
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisesta
(https://www.jyu.fi/studentlife /hyvinvointi)

 Opiskelijan Kompassista:

(https://www.jyu.fi/studentlife /hyvinvointi /Ok
%20sivu)

JYU.



KONTROLLIRYHMAN
= TIETOISUUSTAITOKOULUTUS

* Opiskelijan Kompassi -ohjelma 16.4.-31.5.2019
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TUTKIMUSMENETELMAT 1:
= KYSELY JA HIUSNAYTTEET

Mita?
1. Hyvinvointia ja stressia kartoittava kyselylomake

2. Hiusnayte, josta mitataan kortisolin (ns. stressihormonin)
tasoa

Milloin: Kolme kertaa tutkimuksen aikana:

1. Ennen intervention aloitusta 10.-16.9.2018
2. Intervention jalkeen 17.-30.11.2018

3. Seuranta 1.-15.4.2019
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TUTKIMUSMENETELMAT 2:

= HAVAINNOINTI JA HAASTATTELUT
Mit&?

Selvitetaan osallistujien kokemuksia ja merkityksia
iInterventioista.

Havainnointi

* Yksi tutkija osallistuu toiseen ryhmamuotoisen
tietoisuustaitorynmaan ja tekee osallistuvaa havainnointia
ryhmasta.

* Han pitaa havainnoistaan paivakirjaa.
Haastattelut 1.-15.12.2018

« Vapaaehtoinen, noin tunnin mittainen
* Yksilo- tai ryhmahaastattelu
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¥\ ILMOITTAUTUMINEN
= TUTKIMUKSEEN

Miten?

« Suostumuslomakkeen taytto, palautus ja henkilollisyyden
varmistaminen.

Milloin ja missa?

* Tiedotustilaisuuksissa:
ke 22.8 klo 15.00-16.00, Biomedicum, sali 1
ti 4.9. klo 14.00-15.00, Biomedicum, sh3
ke 5.9. klo 16.00-17.00, Biomedicum, sh 3

* Biomedicum 1:n pohjakerroksessa olevassa
kohtaamispisteessa
to 23.8. ja pe 24.8 klo 11.00-13.00 seka
to 6.9. ja pe 7.9. klo 11.00-13.00
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. TUTKIMUKSEN AIKATAULU

Tutkimuksen vaihe Aika
Tutkimuksesta tiedottaminen 15.8.-7.9.
Tutkimukseen ilmoittautuminen 20.8.-7.9.
Alkumittaukset 10.-16.9.

Jako ryhmiin ja tiedotus, mihin ryhmaan kuuluu

17.9.-19.9.

Osallistumisen varmistaminen

23.9. mennessa

Interventio 1.10.-16.11. 2018
Loppumittaukset 17.11.-30.11.
Ryhmahaastattelut 1.-15.12.
Seurantakysely 1.-15.4.2019

Odotusryhman tietoisuustaitokoulutus

16.4.-31.5.2019

HELSINGIN YLIOPISTO
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MITA HYOTYA
TUTKIMUKSEEN
OSALLISTUMISESTA?

» Tarjoaa mahdollisuuden kehittaa omia stressinhallintataitoja.

 Niista voi olla hyotya opiskeluaikana ja tulevissa tyotehtavissa.

« Aikaisempien tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen
harjoittaminen on lisannyt opiskelijoiden hyvinvointia ja
vahentanyt ahdistuneisuutta, esim. tenttitilanteessa.

« Kaikille, jotka ovat osallistuneet tutkimukseen alusta loppuun
saakka annetaan kaksi elokuvalippua.

* He voivat halutessaan myos saada todistuksen
osallistumisestaan tutkimukseen.
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A MITA HAITTAA?

« Osallistuminen vaatii aikaa ja panostusta harjoittamiseen.
 |nterventioiden pitaisi olla turvallisia.

« Mikali osallistuja itse tai koulutuksen ohjaaja huolestuu
osallistujan hyvinvoinnista, ohjataan olemaan yhteydessa
YTHS:aan tai omaan terveysasemaan.
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TUTKIMUSTIEDON
KASITTELY

» Tutkimusrekisteri on tietosuojattu ja tutkimustieto kootaan ja
tuloksia kasitellaan koodattuna, nimettomana ja ilman
henkilotunnisteita.

« Tutkittavien henkiloys ja yksityiskohtaiset tiedot eivat kay ilmi
tutkimusjulkaisuissa, joissa kuvataan tilastollisia yhteyksia
tutkittujen ilmioiden kesken.

 Tutkimukseen osallistuvilla on oikeus saada halutessaan nahda
kaikki haneen liittyvat henkilotietonsa
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A TUTKIMUSRYHMA

Helsingin yliopisto

Pedagoginen yliopistonlehtori (vastuullinen tutkija), FT Saara Repo,
Varadekaani, psykiatrian professori Tiina Paunio,

Psykologian professori Marko Elovainio,

yliopistonlehtori Eeva Pyoérala,

Opintopsykologi Kari Peltola,

Yliopistonlehtori Jussi Saarinen

Tutkimussihteeri Tiina Harkonen

Opiskelijajasen PsyK Marianne Holopainen

YTHS
Hoitava laakari Minna Paavonsalo

Jyvaskylan yliopisto
Psykologian ja psykoterapian professori Raimo Lappalainen
Projektitutkija Panajiota Rasanen

University of Cambridge

Head of Counselling, Géraldine Dufour

Dr. Julieta Galante, Department of Psychiatry
Professor Peter B. Jones, Department of Psychiatry
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A LISATIETOJA

« Tutkimussihteeri Tiina Harkonen,
tiina.harkonen@helsinki.fi p.
02941 25631

» Pedagoginen yliopistonlehtori
(vastuullinen tutkija) Saara Repo,
saara.repo@bhelsinki.fi p. 02941
28015

* Opetuksesta vastaava
varadekaani, psykiatrian
professori
Tiina Paunio,
tiina.paunio@helsinki.fi

* https://blogs.helsinki.fi/tietoisuustaito/
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SUOSTUMUSLOMAKKEEN
TAYTTO JA PALAUTUS

* Lue suostumuslomake huolella.

 Allekirjoita se kahtena kappaleena.

* Tuo lomake luentosalin eteen Tiina Harkoselle.
 Tiina tarkistaa henkilollisyytesi henkilokortista.

* Anna Tiinalle paallimmainen suostumuslomake.

» Toinen suostumuslomake, tiedote ja rekisteriseloste jaavat
sinulle.

« Kiitos mielenkiinnosta ja mukaan lahteville osallistumisesta!
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