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KEHOTIETOISUUSKURSSI MS-TAUTIA TAI HARVINAISTA NEUROLOGISTA
SAIRAUTTA SAIRASTAVILLE HENKILOILLE

Kevéilla 2023 Neuroliitto jarjesti Tampereella MS-tautia tai harvinaista neurologista sairautta
sairastaville henkildille sopeutumista tukevan kurssin, jonka tavoitteena oli edistdé kehotietoisuutta ja
myotituntoista keho-mielisuhdetta. Kurssi toteutettiin yhteistydssd Tampereen ammattikorkeakoulun
kanssa. Kurssin suunnitteli ja ohjasi kuusi kolmannen vuosikurssin fysioterapeuttiopiskelijaa osana
projektiopintojaan. Opiskelijoiden ja Neuroliiton vélinen yhteisty6 alkoi marraskuussa 2022, ja kurssi
toteutui maalis-huhtikuussa 2023. Opiskelijoiden ohjauksesta vastasivat koko projektin ajan
Neuroliiton kuntoutussuunnittelija Sanna Rantanen sekd Tampereen ammattikorkeakoulun
fysioterapian lehtori Maria Maljanen.

Projektin tuotoksena suunniteltiin ja toteutettiin Neuroliitolle avomuotoinen sopeutumista tukeva
kurssi, jonka aiheena oli kehotietoisuus. Kurssin tarkoituksena oli luoda yhteistydssad Neuroliiton
kanssa ja liiton periaatteiden mukaisesti kuuden tapaamisen kokonaisuus, joka vahvistaisi
neurologisen sairauden kanssa eldvien kurssilaisten kehotietoisuutta ja kehomielen yhteytta sekd
antaisi heille tydkaluja omien voimavarojensa lisdémiseen. Menetelmina kaytettiin tutkittuun tietoon
perustuvia lyhyiti tietoiskuja, kehotietoisuuteen perustuvia harjoitteita seké vertaiskeskusteluja.

Tavoitteena oli, ettd kurssilaiset oppivat erilaisten harjoitteiden my&ta kuuntelemaan itsedan
kokonaisuutena, tunnistamaan kehonsa viestejd sekd huomaamaan, kuinka erilaiset psyykkiset tilat
vaikuttavat kehollisesti. Opiskelijat antoivat kurssilaisille jokaiselta kerralta kotiin vietdviaksi uusia
ajatuksia ja vinkkeja harjoitteisiin, joiden tarkoituksena oli lisdtd kurssilaisten keinovalikoimaa mm.
vireystilan sditelyyn, stressinhallintaan ja itsemydtatunnon lisdédmiseen, joilla voi olla vaikutusta
koettuun hyvinvointiin, eliménlaatuun seké tydeldméssi jaksamiseen. Yhtend tavoitteena ohjaavilla
opiskelijoilla oli muotoilla projektiopintoina tietylle erityisryhmaélle suunnattu ”psykofyysisen
fysioterapian lyhytkurssi”, jonka sisélto ja toteutus olisivat tarkoin mietittyjéd, ja joka antaisi ft-
opiskelijoille kokemusta kokonaisuuden suunnittelusta, yhteistyon tekemisestd ja ryhmén
ohjaamisesta.

MS-tauti ja kehotietoisuus

MS-tauti (multippeliskleroosi) on Suomessa nuorten aikuisten yleisin liikkumiseen ja toimintakykyyn
vaikuttava keskushermoston sairaus. Sairaus on autoimmuunitauti, jossa elimisto alkaa virheellisesti
muodostaa vasta-aineita aivojen tai selkdytimen hermosoluja ja nditd ympardivad myeliinikerrosta
vastaan. Kyseessd on tulehdusprosessi, joka vaurioittaa myeliinié ja saa aikaan erilaisia hermostollisia
oireita, jotka riippuvat tulehduspesékkeen sijainnista (1). MS-taudin oireisiin lukeutuvat ndko- ja
silmdoireet, muutokset tuntoaistissa, kipu, poikkeava uupumus, liikkkumisen haasteet, kognitiiviset
haasteet, mielialaongelmat sekéd rakon ja suolen toimintahdiriot. Oireet heikentévit tyokykyé, ja osalla
MS-tautia sairastavista tyokyvyttomyys pitkittyy, jolloin voi tulla kyseeseen ammatillinen kuntoutus
tai osatyOkyvyttomyyseldke (1, 2).

MS-tautia ja samoin tavoin oireilevia harvinaisia sairauksia sairastavien tyd- ja toimintakykyd voidaan
tukea erilaisin kuntoutuksen keinoin. Kuntoutus suunnitellaan aina yksilollisesti, ja se voi siséltda
kuntoutujan tarpeitten mukaan esimerkiksi fysioterapiaa, psykologista ja neuropsykologista
kuntoutusta, puhe- tai toimintaterapiaa tai eldméntapoja ohjaavaa neuvontaa (2). Kelan jarjestiman
ladkinnallisen kuntoutuksen liséksi kuntouttavaa toimintaa jarjestavét myos potilas- ja
vammaisjarjestot, jotka tarjoavat kuntoutujille ja heidén léheisilleen mm. tietoa sairaudesta tai
vammasta, sopeutumisvalmennusta, kuntoutusohjaajan palveluita, kuntoutuskursseja, vertaistukea ja
virkistystoimintaa (3). Suomessa MS-tautia ja harvinaista neurologista sairautta sairastavien eduksi
toimii Neuroliitto ry, jolla on 25 jasenyhdistysté eri puolilla maata (4).

MS-tautia sairastavien kehollisia kokemuksia selvittineessd von der Meide ym. 2018 tutkimuksessa
tunnistettiin erilaisia teemoja kehon tiedostamiseen ja sairauden vaikutuksiin liittyen. N4ité olivat



esimerkiksi epdvarmuus omaa kehoa tai joitain sen osia kohtaan, tarve suunnitella paivittaisid toimia
kehon ehdoilla, oleminen erilaisessa ja muuttuvassa kehossa, tarve tutustua kehoon uudestaan ja tarve
selittdd oman kehon reaktioita muille. Liséksi teemoista tunnistettiin kehon jatkuva tarkkailu ja
valmiustilassa olo, oireiden ennakoiminen ja tunnistaminen, epdvarmuuden hyvdksyminen, kokemus
arvokkaasta kehosta, tarve suunnata huomio kehoon ja huolen pitdminen omasta kehosta seké
tyytyviisyyden ja tyytymittdmyyden vaihteleminen (5). Monet ms-tautia sairastavat henkil6t kérsivét
litkkkumisen haasteiden lisdksi esimerkiksi voimakkaasta uupumuksesta eli fatiikista, joka ilmenee
vasymykseni ja tarmon puutteena. (6) Fatiikki on yksil6llinen oire, ja keinot sen lievittdimiseen ovat
yksilollisid. Kehotietoisuusharjoittelu voi kuitenkin lisdtd kehollisten tuntemusten kuten fatiikin
tunnistamista ja sitd kautta auttaa henkiléd ennakoimaan riittdvien taukojen ja lepohetkien tarve.

Kehotietoisuutta voidaan harjoittaa esimerkiksi erilaisten somaattisten eli liikkeeseen perustuvien
kehollisten ja kokemuksellisten menetelmien avulla (7). Kehotietoisuuden harjoittamisessa voidaan
hyodyntéa erilaisia vélineitd harjoitusten tavoitteiden mukaisesti. Harjoittelussa on olennaista
keskittyé hetkeen ja omaan keholliseen kokemukseen. Kehotietoisuusharjoituksia on hyvé tehda
rauhallisessa ymparistdssé (8) ja kehotietoisuuden harjoittamisessa on tirkedd huomioida, ettd
kokemusten lisdéntymisen ja kehotietoisuuden kehittymisen my6ta harjoitusten elementtejd ja sisdista
havainnointia siirretdén terapiatilanteen ulkopuolelle asiakkaan arkieldmin toimintoihin ja tilanteisiin

).
Kehotietoisuuskurssin toteutus

Kurssi koostui kuudesta kolmen tunnin tapaamiskerrasta ja kurssi oli osallistujille maksuton. Kurssille
ilmoittautuminen tapahtui Neuroliiton kautta, ja Neuroliitto oli vastuussa kurssin markkinoimisesta
seka osallistujavalinnasta. Kurssille ilmoittautui 10 osallistujaa. Yksi osallistuja tuli mukaan toiselle
kurssikerralle jalki-ilmoittautuneena. Yksi osallistujista joutui jattiméasan kurssin kesken toisen kerran
jélkeen. Osallistujista kaksi oli miehii ja loput naisia. Kurssilaiset olivat tydikaisid alle 60 —vuotiaita.
Osallistujien ik4 ja sairauden kesto vaihtelivat. Suurin osa osallistujista sairasti MS-tautia, mutta
kurssilla oli mukana my6s muutama harvinaista neurologista sairautta sairastava. Kaikilla osallistujilla
oli haasteita liikkkumisessa, mutta he pystyivit silti litkkumaan itsendisesti. Kehotietoisuuskurssin
teemoiksi muodostuivat: Johdatus kehotietoisuuteen, vireystila, hengitys ja tasapaino, stressinhallinta,
myotitunto ja kehonkuva, rentoutuminen sekéa kurssipalaute.

Alustavat teemat esitettiin osallistujille ensimmaiselld tapaamiskerralla, ja heille annettiin
mahdollisuus antaa niistd palautetta ja esittda toiveita. Tulevien tapaamiskertojen sisiltdsuunnitelmaa
kuljetettiin mukana jokaisen tapaamiskerran yhteydessd, ja kurssilaisille annettiin mahdollisuus
vahvistaa suunnitelmaa, ehdottaa muutoksia tai toivoa heitd kiinnostavia sisiltojd. Néin varmistuttiin
kurssin edetessa siitd, ettd kurssi vastasi osallistujien mahdollisesti kurssin edetessd muuttuviin
toiveisiin ja tarpeisiin. Jokainen kurssikerta sisélsi kehotietoisuusharjoituksia teemaan liittyen, mutta
myos yhteistd keskustelua ja reflektointia aiheista.

Osallistujien kurssipalaute

Kehotietoisuuskurssin suullisessa palautteessa nousi esille kurssilla opittujen kidytdnnonharjoitusten
hyodyllisyys. Kurssilaiset kokivat hyodylliseksi muun muassa hengitykseen, rentoutumiseen ja
stressinhallintaan liittyvét harjoitukset, vertaistuen sekd ryhmaéssd kaydyt keskustelut. Oman kehon
viestien kuuntelu ja itsemyotétunto koettiin myds hyddyllisind teemoina. Harjoituksista oli ollut
kurssilaisille kidytdnnon hydtyé illalla rentoutumiseen ja nukahtamiseen. Kurssilaiset kertoivat
palautteessa oppineensa kurssilla kuuntelemaan oman kehon viestejé ja olemaan armollisempi itseddn
kohtaan.

Positiivista palautetta kurssilaiset antoivat myds kurssin materiaaleista ja tutkittuun tietoon
pohjaavasta siséllostd. Kurssilaiset kokivat, ettd heiddn toiveensa otettiin kurssin toteutuksessa hyvin
huomioon ja kurssin sisélté muodosti kattavan kokonaisuuden. Itsemydtatuntoon liittyva kurssikerta



oli osan mielestd melko raskas henkisesti, mutta osa osallistujista koki juuri tdmén aiheen
tarpeellisena.

Kirjallisia palautelomakkeita palautettiin kahdeksan. Palautteeseen vastanneista kolme oli saanut
tiedon kurssista Facebookin kautta, kolme Neuroliitto ry:n nettisivuilta, yksi Neuroliiton Avain-
lehdestd ja yksi Neuroliiton uutiskirjeestd. Palautteeseen vastanneista seitsemén kertoi hakeutuneensa
kurssille kurssin teeman tai aiheen vuoksi. Muita syitd kurssille hakeutumiseen olivat kurssipaikan
sijainti (4/8), kurssin sopiva ajankohta (3/8), kurssipaikka (1/8) seko kurssin toteuttamismuoto (1/8).
Omissa tavoitteissa nousi esiin stressin hallinnan ja rentoutumisen keinojen oppiminen. Kurssilaiset
halusivat oppia kurssilla vireenséételykeinoja ja vahvistaa omaa kehomieliyhteyttd. Kurssilaiset
halusivat oppia uusia asioita omasta kehosta sekd oppia kuuntelemaan ja ymmaértiméaan oman kehon
viestejd. Kurssilaiset halusivat myds saada kurssilta vertaistukea.

Palautetta antaneet osallistujat arvioivat kurssin sisiltdd vastaamalla viittimiin numeerisesti asteikolla
1=ei lainkaan, 2=véhin, 3=keskinkertaisesti, 4=paljon, 5=erittdin paljon. Kokonaisuutena sisillon
arvioinnin numeerinen keskiarvo oli 4,4.

* Kuinka hyvin saavutit asettamasi tavoitteet kurssilla? 4,1

* Olivatko kisitellyt aiheet oleellisia omien tavoitteittesi kannalta? 4,3

» Huomioitiinko kurssilla yksildllisié tarpeitasi? 4,6

* Aktivoiko tyoskentelytavat sinua osallistumaan ryhmékeskusteluihin? 4,8

» Saitko kurssilla uusia ajatuksia, ndkdkulmia tai oivalluksia? 4,6

* Oliko sinulla mahdollisuus vaikuttaa kurssin sisdltéon? 4,1

* Onko kurssin anti sovellettavissa kdytantoon? 4,6

* Oletko kokeillut kurssin aikana saamiasi ideoita arjessasi / tydssési? 4,0

* Onko kurssin sisdllostéd ollut sinulle hyotyé arjessasi / tyossasi? 4,1

Yksi kurssilainen kertoi palautteessaan, ettd kurssin myo6td hin oli huomannut keskittyneensa
aiemmin vain sairautensa fyysisiin vaikutuksiin, ja jittineensd mielen merkityksen vihélle. Kurssin
my6td han rohkaistui huolehtimaan myds psyykkisestd terveydestddn ~Vuosia terapiaa viiltelleend,
sain vihdoin voimaa varata itselleni kartoituksen terapian tarpeelleni.’’

Kehitysehdotukset kurssin toteutukseen liittyen koskivat eniten kurssin ajankohtaa ja kestoa. Osa
osallistujista toivoi pidempai kurssin kestoa ja osan mielestd kolme tuntia oli sopiva. Ehdotuksena
nousi esille viikonloppukurssin mahdollisuus. Osalle ajankohta keskella pdivai oli haasteellinen, osa
taas koki ajankohdan sopivana. Yksi kurssilainen toivoi jarjestelméllisyyttd ja jamakampaa otetta
keskustelun ja puheenvuorojen ohjaukseen, jotta hiljaisemmat pédsisivit keskustelussa ddneen ja
viltyttiisiin pitkiltd yksittdisiltd puheenvuoroilta. Palautteessa esitettiin toive jatkokurssille. Kolme
antoi kurssille kokonaisarvosanaksi hyva ja viisi antoi arvosanan erittdin hyva.

Ft-opiskelijoiden kokemukset

Fysioterapeuttiopiskelijat kokivat projektin antaneen heille kdytdnnén ohjauskokemusta, ja moni koki

saaneensa positiivisen kokemuksen ohjaajana toimimisesta. Osa opiskelijoista koki keskustelun
ohjaamisen ryhmassé haastavaksi, mutta toisaalta onnistuneet keskustelut kurssilaisen kanssa antoivat



opiskelijoille arvokasta tietoa muun muassa MS-taudista ja eldmastd pitkdaikaissairauden kanssa.
Opiskelijat kuvasivat projektin ja eri kurssiteemojen syventdneen heidén osaamistaan ja
ymmirrystdin kehotietoisuudesta, fysioterapeuttisista menetelmisté ja psykofyysisestd fysioterapiasta.
Erés opiskelija kuvasi reflektiossaan, kuinka merkityksellistd fysioterapian nédkokulmasta oli huomata
ja ymmaértad, ettd kehotietoisuus voidaan ndhda sekd menetelméana ettd oikeastaan kokonaisvaltaisena
lahtokohtana psykofyysiselle fysioterapialle yleensd. Téarkeimmat opit liittyivét siten kehotietoisuuden
késitteen ja merkityksen laajempaan ymmartdmiseen, kehotietoisuusharjoitteiden keskeisiin
elementteihin seké kehotietoisuutta koskevan tutkimuksen tilan hahmottamiseen.

Projekti auttoi opiskelijoita hahmottamaan kokonaisuudessaan projektityon vaiheita ja aikataulutusta
sekd sitd, millaisia asioita tulisi huomioista kurssin suunnittelussa aivan markkinoinnista
loppupalautteeseen saakka. Opiskelijat olivat tyytyvéisid osallistuessaan tyoeldmalahtoiseen
projektiin, ja Neuroliiton ndkdkulmasta korkeakouluyhteisty6 oli toimivaa ja tuotteliasta. Projektiin
lahteneet opiskelijat olivat alusta asti kiinnostuneita aiheista sekd motivoituneet teemoista, mika
varmasti vaikutti projektin onnistuneeseen lopputulokseen.

Suoria lainauksia opiskelijoilta:

”Kurssin suunnittelusta ja ohjauksesta koen saaneeni keinoja siihen, miten ottaa esille psyykkisen
puolen aiheet luonnollisesti, perustellusti ja asiakkaan tulosyyhyn sidottuna.” ft-opiskelija

”Nama onnistuneet kokemukset muistan tulevaisuudessakin erilaisia ryhmia ohjatessani.” ft-
opiskelija

”Koin, etta sain kurssin sisdltojen suunnittelussa integroida monialaista osaamistani viestinnasta,
sosiaalialalta, psykologiasta ja fysioterapiasta.” ft-opiskelija

“Koen, etta psykofyysisen fysioterapian sisalla hyvaksytadn moninaisuutta, ja kukin saa olla
turvallisesti juuri sellainen kuin on ilman pelkoa tuomitsemisesta. Tama voi olla tervehdyttavaa
myo6s ammatillisesti. Sallivuuden tunne kannustaa myos ohjaajana uskaltamaan asettua ryhman
kanssa tilaan, jossa ei kukaan valttamatta tieda, mita seuraavaksi nousee esiin.” ft-opiskelija

Tekstin koonnut ja kirjoittanut TAMK:n fysioterapeuttiopiskelijat Netta Kauppi, Viivi Halme, Noora
Nenonen, Sylvi Pellonpera, Reetta Salmi, Anna-Maria Vuorinen sekd kuntoutussuunnittelija Sanna
Rantanen (Neuroliitto) ja fysioterapian lehtori Maria Maljanen (TAMK)
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