Lasnaolo ja myotatunto
voimavaraksi

Viva -hankkeen paatésseminaari 11.10.2017
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Miten kohtaan ystavaani?

Puhun muille ihmisille ystavalllsestl
Ja lohdutan, mutta |

#PUHU

KAUNIISTI
ITSELLESI
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Myotatunnon askeleet
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ltsemyotatunto - myotatunnon vaikein laji?

¢ Huomaan mita tarvitsen
e (Otan itseni mukaan myotatunnon piiriin

“Ldmminsyddmisen mielen [bytdmista”
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ltsemyotatunnon avaimet (Kristin Neff)

Ystavallisyys jtsea }’ . Tietoinen
kohtaan () lasnaolo
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Mita myotatunnon taidot tuovat mukanaan?

Ymmarrysta siihen,
emita itsekriittinen mieli tuottaa

emiten olla vaikeuksien kanssa ja tu
tasapainoa kokemuksiin

emiten kasvattaa ystavallisyytta ja
rohkeutta

Arvostamista ja hyvan huomaamista
itsessa ja muissa

emyoOnteisia tunteita, mm. kiitollisuutta
emyoOtaintoa
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Empatia Myotatunto

e Jaetaan e Halu lievittaa
hankaluuden kokemusta

kokemusta vaikeudesta
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Myotatuntoisen tyoyhteison “dna”

Voiko myotatunnosta puhua
tyoyhteisossa?

Millainen on tydyhteiso, jossa
hyvalla tavalla nakyy myoétatuntoa?
- Mita se tuo mukanaan?
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ltsemyotatunnon tutkimukset iakkailla

ltsemydtatunnon taidot nayttaisivat

etoimivan suojaavana tekijana stressaavissa kokemuksissa

ekasvattavan resilienssia eli selviytymiskykya ja
kimmoisuutta vastoinkaymisissa

— vahvempaa ongelmanratkaisukykya

— enemman elamaan tyytyvaisyytta ja vahemman
masennusta

— vahemman itseen keskittymista

(Lahde: Perez-Blasco et al. 2015, Smith, J. L., 2015. )
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ltsearviointia kokemuksista ja hyodyista

e Laheisten myotatuntoryhman osallistujat
arvioivat itsensa kurssin lopussa keskimaarin
vhden askeleen "mydtatuntoisemman
mielen” suuntaan (Self-Compassion Scale/ Neff)

e Myotatuntotaitojen myota

— loytynyt omaan tilanteeseen sopivia
keinoja pitaa huolta itsestd g
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Esimerkkeja kokemuksista ja hyodyista

e QOlen loytdnyt rajoja kuuntelevan tavan olla
e On tullut tasapainoa itsestad ja toisesta huolehtimiseen
e Voija kannattaa hakea aktiivisesti apua

e Tdmdad kasvattaa hyvéksyntdd ja taitoa laskea irti
kontrollista

e Suru on olemassa, ja osaan olla sen kanssa
e Toista ei voi hallita; se tuo hyvdaksyntdad
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Kokemuksia MIND-ryhman valmennuspolulta

e Helpottava oivallus on ollut, ettei kaikkien asiakkaan
huolien kuuntelun tarvitse pdadtyd ratkaisun I6ytymiseen.
Usein ldsndoleva kuuntelu riittda.

e Oman itsensd ja myds muiden ymmdartdminen
vahvistunut; kohtaamisiin saanut uusia ndkokulmia

o Kiitollisuus on tullut elamdadadni.

e Tdrkedd on ymmdrtdd, ettd ajatukset eiviat mddrittele
minua — en anna niille liikaa valtaa.

11.10.2017 Mari Juote ja Leena Rasanen c ) Ikiinstituutti



Mita lasnaolo ja myotatunto tarkoittavat
kohtaamisissa ja ohjaamisessa

e Ohjaajalla oltava taitoa tunnistaa myotatunnon merkitys
omassa elamassa - valittyy ryhmalle tavassa olla ja luoda
vhteytta

— lampo

— valittava, tyynnyttava kosketus

— danensavy, sanat, puheen tempo

— sanaton viestinta, keholliset viestit, eleet ja iimeet

e Sen tunnistaminen, etta ei aina helppoa

e (ltse)myotatuntotaitoja voi oppia ja vahvistaa monin
tavoin — kokemuksellisuus tarkeaa ja saatelyn taito.
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Monia tapoja

e Milla ruokin mieltani

“"all ona

Mari Juote ja Leena Rasanen 2017
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COPAsSsION SEMINAR 9.

~10.10.2017
ION
THE REVOLUTlONARY POWER (o] 3 COMPASS!

i B NSRS

Helsinkilaisten tekemaa taidetta empatiasta Ruoholahdessa ja
yhdekséalla muulla metroasemalla. #olehyvahelsinki
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Tekoja hyvadn ikddntymisen puolesta.

Mari Juote ja Leena Rasanen
mari.juote@ikainstituutti.fi, mari.juote@taitoba.fi

leena.rasanen@ikainstituutti.fi, leena.rasanen@taitoba.fi

www.ikainstituutti.fi

facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/kainstituutti
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