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Lähteet

BUDDHALAISUUS

Mindfulnessin käsite perustuu
itämaisiin oppeihin.
Sillä on juuret buddhalaisuudessa.
Mindfulnessia on harjoitettu yli 2000
vuotta, sillä on siis pitkä historia. 
Mindfulness- terminä on lähtöisin
Sanskritin -kielen sanasta “sati”.
Tarkka käännös "sati"- sanalle  on
"hengen tarkoitus" ja "henkien
selkeys" (Chang-Gusko, 2019, p. 6).

LÄNSIMAINEN KULTTUURI

Mindfulnessia on harjoitettu
myös länsimaisessa
kulttuurissa.
Tämä näkyy erityisesti
länsimaisen kulttuurin
uskonnollisissa piirteissä.
Esimerkkinä rukoukset, jotka
kohdentuvat yksilön 
 tarkkaavaisuuteen ja 
 tietoisuuteen (Knauth & Roloff,
2021) .

AMERIKKA

1950-luvulla Amerikassa kehittyi
vahva kiinnostus buddhalaisuuteen.
Tämä vaikutti psykologian alan
tutkimukseen kahden
vuosikymmenen ajan.

JON KABAT-ZINN

Hänen työnsä mindfulnessin
harjoittamisessa oli
uraauurtavaa 1970- luvulla (ja
on edelleen merkittävää).
Hän yhdisti "mindfulness
meditaation" osaksi
kroonisten kipupotilaiden
hoitoa.
Hän kehitti Mindfulnessiin
perustuvan stressinhallinta-
ohjelman.
Hänen kehittämänsä tieto on
yhä käytössä. 

TÄNÄÄN

On olemassa erilaisia mindfulness
harjoituksia.
Harjoituksia käytetään hoidollisiin
tarkoituksiin.
Niitä sovelletaan myös moneen
muuhun aiheeseen (esimerkiksi
hoitajille harjoituksena
stressinhallintaan ja
sopeutumiseen).
Joissain tapauksissa hoitajien
resilienssi vahvistui (Sheridan, 2020).
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