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• Osaan aikaisempaa paremmin 
pysähtyä huomaamaan 
hetkien kauneutta. 

 

 

 

• Vaikkei jokainen päivä ole 
hyvä, jokaisessa päivässä on 
silti jotain hyvää. 

Mitä läsnäolo tarjoaa? 
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Sitaatit kokemuksia MIND-ryhmän valmennuspolulta 

Työkaluja työssäjaksamiseen; 

tuonut rauhallisuutta ja 

levollisuutta työpäiviin (pienet 

pysähdykset, hengitykseen 

keskittyminen); voin ajatella ”nyt 

on näin” 



  

Miten kohtaan ystävääni? 
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Puhun muille ihmisille ystävällisesti 

ja lohdutan, mutta itseäni kohtaan 

olen ollut armoton 
 



  

Myötätunnon askeleet 
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Huomaan 

Tunnen 

Toimin 



  

Itsemyötätunto -  myötätunnon vaikein laji?  

• Huomaan mitä tarvitsen  
• Otan itseni mukaan myötätunnon piiriin 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ”Lämminsydämisen mielen löytämistä” 
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Itsemyötätunnon avaimet (Kristin Neff) 
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Itsensä kritisointi  

Ystävällisyys itseä 

kohtaan 

Eristäytyminen 

Yhteinen ihmisyys 
Tietoinen 

läsnäolo 

Märehtiminen 



  

Mitä myötätunnon taidot tuovat mukanaan? 

Ymmärrystä siihen, 

•mitä itsekriittinen mieli tuottaa 

•miten olla vaikeuksien kanssa ja tuoda 
tasapainoa kokemuksiin 

•miten kasvattaa ystävällisyyttä ja 
rohkeutta 

 

Arvostamista ja hyvän huomaamista 
itsessä ja muissa 

•myönteisiä tunteita, mm. kiitollisuutta 

•myötäintoa  
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Empatia       Myötätunto 

• Jaetaan 
hankaluuden 
kokemusta  
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• Halu lievittää 
kokemusta 
vaikeudesta 

 

 



  

Myötätuntoisen työyhteisön ”dna” 
 
 Voiko myötätunnosta puhua 
työyhteisössä? 

 
 Millainen on työyhteisö, jossa 
hyvällä tavalla näkyy myötätuntoa? 
- Mitä se tuo mukanaan? 
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Itsemyötätunnon tutkimukset iäkkäillä 

Itsemyötätunnon taidot näyttäisivät 

•toimivan suojaavana tekijänä stressaavissa kokemuksissa 

•kasvattavan resilienssiä eli selviytymiskykyä ja 
kimmoisuutta vastoinkäymisissä 

– vahvempaa ongelmanratkaisukykyä 

– enemmän elämään tyytyväisyyttä ja vähemmän 
masennusta 

– vähemmän itseen keskittymistä  

 

(Lähde: Perez-Blasco et al. 2015, Smith, J. L., 2015. ) 
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Itsearviointia kokemuksista ja hyödyistä 

• Läheisten myötätuntoryhmän osallistujat 
arvioivat itsensä kurssin lopussa keskimäärin 
yhden askeleen ”myötätuntoisemman 
mielen” suuntaan (Self-Compassion Scale/ Neff) 

 

• Myötätuntotaitojen myötä  

– löytynyt omaan tilanteeseen sopivia 
keinoja pitää huolta itsestä 
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Esimerkkejä kokemuksista ja hyödyistä 

• Olen löytänyt rajoja kuuntelevan tavan olla 

• On tullut tasapainoa itsestä ja toisesta huolehtimiseen  

• Voi ja kannattaa hakea aktiivisesti apua 

• Tämä kasvattaa hyväksyntää ja taitoa laskea irti 
kontrollista 

• Suru on olemassa, ja osaan olla sen kanssa 

• Toista ei voi hallita; se tuo hyväksyntää 
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Kokemuksia MIND-ryhmän valmennuspolulta 

• Helpottava oivallus on ollut, ettei kaikkien asiakkaan 
huolien kuuntelun tarvitse päätyä ratkaisun löytymiseen. 
Usein läsnäoleva kuuntelu riittää. 

• Oman itsensä ja myös muiden ymmärtäminen 
vahvistunut; kohtaamisiin saanut uusia näkökulmia 

 

• Kiitollisuus on tullut elämääni. 

• Tärkeää on ymmärtää, että ajatukset eivät määrittele 
minua – en anna niille liikaa valtaa.  
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Mitä läsnäolo ja myötätunto tarkoittavat 
kohtaamisissa ja ohjaamisessa 

• Ohjaajalla oltava taitoa tunnistaa myötätunnon merkitys 
omassa elämässä  - välittyy ryhmälle tavassa olla ja luoda 
yhteyttä 
– lämpö 

– välittävä, tyynnyttävä kosketus 

– äänensävy, sanat, puheen tempo 

– sanaton viestintä, keholliset viestit, eleet ja ilmeet 

• Sen tunnistaminen, että ei aina helppoa 

• (Itse)myötätuntotaitoja voi oppia ja vahvistaa monin 
tavoin – kokemuksellisuus tärkeää ja säätelyn taito. 
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Monia tapoja 

 • Millä ruokin mieltäni 

• Kuinka huolehdin itsestäni fyysisesti 

• Yhteyden vaaliminen- omat  ravitsevat  

• ihmissuhteet? 

• Mitkä asiat rakentavat henkistä hyvinvointia 

• Tunteille läsnä 
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 … tätä on nyt liikkeellä … 
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Helsinkiläisten tekemää taidetta empatiasta Ruoholahdessa ja 

yhdeksällä muulla metroasemalla. #olehyvähelsinki 

 
 



  

  

  

facebook.com/ikainstituutti                           twitter.com/kainstituutti 

Tekoja hyvän ikääntymisen 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 
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