ltsemyotatunto voimavarana HOSE

Tarve ry:n ja Kansalaisareenan koulutuspaiva 14.6.2019

Mari Juote, valmentaja, tydnohjaaja, s .
mindfulness-ohjaaja At pour from an empty cup.
dake care of yourself first

mari.juote@taitoba.fi




lltapaivan menu

12 - 14

* Mita itsemyotatunto voi antaa |
minulle ja miten taitoja voi kasvattaa \

 Tasapainoa itsesta ja toisesta (| o
huolehtimiseen "

14-14.45 kahvitauko

* Myotainto ja hyvan huomaaminen
voimavaroja rakentamassa

15.45 Loppusanat
16.00 Kotiinlahto



Jaa parin kanssa

e Mika on saanut minut tanaan
hymyilemaan?

* Mita hyvaa tai tarkeaa olen
tarjonnut/tehnyt itselleni
talla viikolla?
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Myotatunto - myonteinen or
hankaluutta kohtaan

dd

toisen hyvaksi

2. Empatia - Miten havaitsen
ymmarran toisen tunnetiloja?

1. Tietoa - Huomaan toisen ( oman) hankalan Huomaa-

tilanteen mista
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Mita katesi kertovat tanaan? .

3 hengen ryhmissa a 1 min.

Kerro mita katesi ovat

* tehneet tai

* missa kaikessa osallisena,
millaisissa kokemuksissa,

°* miten myotatunto tai
myotailo kulkenut mukana ...

e Muut vain kuuntelevat. Vuoro
vaihtuu merkista.
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Itsemyotatunnon elementit — 3 porttia taltﬂgu?
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Vatvominen, Vetaytyminen, Yaahn:TUkSEt’ hirrr?osto aktivoituu
itsensa i )

- stressireaktio
”suojavalmius”

jumi ulkopuolisuus el sl
tilanteen kritisointi:

kieltaminen ”tama ei riita”

(Kristin Neff 2016)
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http://www.taitoba.fi/
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"Myotatuntotauko” — hetki huolenpitoa

(1) Huomaa: - tama on hankalaa, tama on rankkaa...ottaen kokemuksen
vastaan.

(2) Muistuta yhteydesta muihin: tallainen kokemus on osa elamaa, osa
vhteista ihmisyytta, en ole erilainen kuin muut. Kun elan taydesti, myos nama
hetket kuuluvat elamaan.

(3) Vastaan kokemukseen ystavallisyydella: olen ystavallinen itselleni tassa
hetkessa. Voitko tuntea tunteen, joka liittyy omaan tilanteeseesi, koskettaa

tata tunnetta ja vastata siihen ystavallisyydella... huolenpidolla... vaikkapa
tuntien kaden lammon.

Annan itselleni myotatuntoa, kannattelua - mita tarvitsen juuri nyt?


http://www.taitoba.fi/

* Johdonmukaisesti yhteydessa
vahaisempaan masentuneisuuteen
ja ahdistuneisuuteen.

* Yhteydessa elamaan

, .. oo tyytyvaisyyteen, onnellisuuteen,
TUtk|musnayttoa h{X/gIksynxrl\én kokemukseen,

i 2% B= itseluottamukseen ja parempaan

itsemyotatunnosta terveyskayttaytymiseen (mm.
MacBeth & Gumley 2012; Zessin,
Dickhauser & Garbadec 2015).
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Tutkimus nuorta:

vuodesta 2003 alkaen ja e Vihemmdn: ahdistusta,
v. 2017 mennessa n. 1000 julkaisua masennusta, stressia, marehtimista,
https://self-compassion.org/the-research/ perfekﬁonismia’ epéonnistumisen

pelkoa (mm. Neff & Germer 2013).
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https://self-compassion.org/the-research/

’ié\rsz)/yntyneisyys on ensimmdinen merkki siitd etta en
ole huolehtinut itsestani tarpeeksi. Sen otan nykyisin

heti vakavasti ja etsin rauhaa itselleni. Visymystd en

aina huomaa ajoissa.”

"Oma 16yto on, ettd myédtdatunto ei tule nappia
painamalla, vaan sitd on harjoiteltava. llokseni
huomaan, ettd vaikka asiat eivit ole muuttuneet,
pysdhtyminen, rauhoittuminen, myétatunto itsed
kohtaa on saanut ajatukset positiivisempaan
suugtaan. Oivallus itselleni on mitd tarvitsen juuri
nyt?"
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Ei tarve korjata ta'tOBU?E

* Hyvan tahdon ja aikomuksen
- harjoittamista - ei hyvien tunte
~ harjoittamista

’No need to fix”, ei olon tai til:
ﬂ@'a mista

:


http://www.taitoba.fi/

Tyokaluja oman mielen rauhoittamiseen / rohkaisuun

e Rauhoittava, tasapainottava hengitys

 Sisaisen puheen laatu ja danensavy

e Omat sanat ja mielikuvat - “Itsensa katsomista lammolla”
e  Tyynnyttava kosketus

* toiminta ja teot arjessa: mita tarvitsen motivaatioon,
rohkaisuun, pitaakseni huolta itsestani -ja muista

e |3snaolo- ja myotatuntoharjoitukset
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Yin and yang self-compassion:
Using caring force to change ourselves and ourw

*"’."r"

Yang:
- Protecting
- Providing

- Motivating

- Comfor ting',
- Soothing
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- - Validating
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Tasapainoa itsesta ja toisesta huolehtimiseen — mista syntyy itsella?
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Myotatunto ja empatia m

 Empatia — feeling with, hankaluudessa toisen
tunnetilaan sukeltamista, samaistumista.

* Myotatuntoinen empatia: feeling for the other —
lampada, valittamista ja halua helpottaa ja ymmartaa
toisen tilannetta.

"Emme voi poistaa toisen tuskaa, mutta voimme olla
hanen kanssaan. Vierella, lasna”.

Mari Juote 14.6.19 www taitoba fi Singer and Klimecki 201. Empathy and compassion

Nr


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0960982214007702
http://www.taitoba.fi/

Tasapainoa kuormittaviin ihmissuhteisiin HOUSE

“Jokainen ihminen on omalla eldmédnmatkallaan.
En ole syynd tdmdn ihmisen kdrsimykseen,

eikd ole minun vallassani saada sitd loppumaan
vaikka toivon ettd voisin.

Taman kaltaisia ihmissuhteita on
ja voin silti yrittdd aul‘t in

S

to:smaan valk

Myotatuntoa ja tasapainoa if

(Myotatunnolla youtube-kanava)

Sanat: Center for Mindful SeIf—Compassion, ik



https://www.youtube.com/watch?v=4w_tLkvoC_U&t=232s

Perhe, AN
laheiset

Harras-
tukset

ystavat
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Se sanoi:

: Riittaa, riittaa hyvinkin.
Mitta Y
Silloin tajusin.

Mittani oli virheellinen.
Sen ainoa lukema oli:
ei riita.

Lahdin lapsuuskodistani
Selassani reppu
Ja repussani mitta.

Silla mittasin itseani.
Ja aina oli tulos:
Ei riita, el riita.

Vein sen takaisin,

ja ditini hammastyi:

Ei se virheellinen ole,

se on perintomitta

Ja kulkenut suvussa kauan.
- Anja Laurila.

Kauan uskoin mittaani.
Sitten l6ysin uuden.



Myotainto

Huomaa-

mista
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Hyvinvoinnin |a
onnellisuuden vahvistamista

Kolme tapaa saataa
(aivojemme) taipumusta
negatiivisuuteen

* Nauttiminen, positiivisten
asioiden aarella viipyily

 Kiitollisuus
* |[tsensa arvostaminen

Mari Juote, 14.6.19 www.taitoba.fi



Myodnteisten tunteiden
merkitys ja herattely

* Myonteiset tunteet ovat
vitamiineja mielelle — viipyile,
anna imeytya

* Mitd tehdessdsi nautit, tunnet
hyvadd oloa, iloa?

* Miten voit huomata ja arvostaa
hyvdd tekevid asioita pdivissasi?

Mari Juote, 14.6.19 www.taitoba.fi



Myonteisia tunteita

e Rakkaus
* llo
* Kiinnostus
* Toiveikkuus
e Kiitollisuus
 Mielenrauha, levollisuus
e Uteliaisuus
* Hilpeys
* [nnostuneisuus
e Haltioituminen
* Mité myoénteisié tunteita * Jne

haluaisit kokea useamminkin?

e Miten se onnistuisi?

Mari Juote 14.6.19 www.taitoba.fi
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Kavely aistien ja nauttien o
* Kavelyn tavoitteena on huomata niin monta nautinnollista asiaa
kuin mahdollista, hitaasti, yksi toisensa peraan. Kayttaen kaikkia

aistejasi — nako, haju, kuulo, tunto ... ehka jopa makua.

* Kuinka monta kaunista tai inspiroivaa asiaa voit huomata?
Nautitko raikkaasta ilmasta, auringon lammosta, lehden tai kiven
muodosta, hymyilevista kasvoista, linnun laulusta, maasta jalkojesi
alla?

# Kun loydat jotain ilahduttavaa tai mieluisaa, anna itsesi syventya
& siihen. Todella nauti siitd. Aisti herkkaa lehte3 tai maaaperan

% tuntua. Avaudu kokemukselle ikdin kuin se olisi ainoa maailmassa
~ oleva asia. Ja kun olet valmis jatkamaan, l6ydat taas jotain muuta
sinua ilahduttavaa tai miellyttavaa.

* Ole kuin mehilainen joka kulkee nektaria taynna olevasta kukasta
toiseen. Kun olet taynna yhdesta3, siirry toiseen.

25

Mari Juote, www.taitoba.fi (Léhde Center for Mindful Self-Compassion)



Lahde: Kristin Neff,

Myotdtuntoinen kirje itselle mukacller

* Jokaisella on, jotain joka saa olon epdvarmaksi tai tuntemaan hdpedd tai ettei ole tarpeeksi hyva. Ajattele jotain
asiaa, joka saa olosi tuntumaan véhdn kurjalta (se voi olla tekemdsi virhe, ulkondékéon liittyvdd, ihmissuhteeseen
liittyvéd tms). Kirjeen kirjoittamiseen on kolme eri vaihtoehtoa.

Ystavalta itsellesi

Kuvittele nyt ystava, joka on ehdoitta viisas, rakastava ja myotatuntoinen. Kuvittele, etta tama ystava nakee kaikki
vahvuutesi ja heikkoutesi - mukaan lukien sen, mista et pida itsessasi tai mika satuttaa sinua. Tama ystava tunnistaa
ihmisen rajallisuuden ja on kiltti, hyvaksyva ja anteeksiantava.

Kirjoita kirje itsellesi taman ystavan nakokulmasta ja keskity siihen, mista kritisoit itsedsi tai tunnet
riittamattomyytta. Mita tama ystavasi sanoisi rajattoman myotatunnon nakdkulmasta? Ja jos han ehdottaisi
mahdollisia muutoksia sinulle, miten naissa ehdotuksissa nakyisi/ tuntuisi huolenpito, rohkaisu ja tuki?

Kirjeen kirjoittamisen jalkeen laita se sivuun joksikin aikaa. Palaa siihen sitten takaisin ja lue se uudelleen, antaen
sanojen todella uppoutua sinuun. Tunne myo6tatunto, kuinka se uppoaa sinuun, rauhoittaen ja lohduttaen sinua.
Rakkaus, yhteys ja hyvaksynta on oikeutesi. Ja niita saadakseni sinun tarvitsee vain katsoa sisaanpain itseesi.

Itseltasi ystavalle: Kirjoita kirje ikaan kuin sina juttelisit hyvin rakkaalle ystavalle, joka pohtii samanlaisia kysymyksia
kuin sina. Millaisia myotatunnon ja tuen sanoja osoittaisit hanelle? Lue sitten kirjeesi ja osoita sanat itsellesi.

Myotatuntoiselta itseltasi Sinulle: Kirjoita kirje oman myotatuntoisen itsesi nakokulmasta. Tama osa sinua haluaisi
auttaa sinua, koska han syvasti valittaa sinusta. Tarkoitus myotatuntoisen itsesi taustalla on “rakastan sinua enka
halua, etta karsit”. Laita kirje syrjaan ja lue se itsellesi myohemmin.



Voimavaroja ja myotatuntoa
arjessa - keinoja esiin

Harjoitus parin kanssa — sopikaa kumpi haastattelee

ensin, vaihtakaa sitten toisinpain.
Aikaa n 10 min.

* Haastattelija piirtaa paperille ympyran, johon
Kirjoitetaan haastateltavan henkilon nimi.

* Haastattelussa hyddynnetaan seuraavan dian
kysymyksia. Tutustu niihin ja valitse n. 4-6.

*  Kysymykset ovat ohjeellisia ja niita voi varioida.
* Haastattelija kirjoittaa vastaukset (kiteytys)
ckukan teralehdille.

Idea mukaillen: Matti Alpola
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Kysymyksid — valitse sopivia tihin
hetkeen, 4-6 R

.“ \\

Millaisista asioista tai tekemisista saat energiaa®?

Millaisista asioista nautit, tunnet hyvaa oloa?

Kuinka huolehdit itsestasi fyysisesti?

Mita tapoja sinulla on vapauttaa kehoon kertyvaa jannitysta ja stressia?

Mika tuo sinulle rauhaa ja tasapainoa?

Miten, milloin olet yhteydessa muihin siten, etta se tuottaa sinulle aitoa iloa ja
onnellisuutta (tyopaivien aikana / vapaa-ajalla)?

Missa asiassa voit sanoa, etta tama on riittavan hyva?

Mita ominaisuutta/ asioita muut arvostavat sinussa? Enta sina itse?

Miten autat itseasi selviamaan vaikeista vaiheista tai tilanteista? Oma viisas
neuvo?

Missa asioissa olet tai voisit olla ”itsesi paras ystava”?

Mista asioista on tarkeaa pitaa huolta, jotta selviat/ voit olla parhaimmillasi
kaiken keskella?

Mita haluaisit lisata elamassasi?

.IOkin oma kysymys Mari Juote ja Leena Rasanen www.taitoba.fi



Lasnaoloon pohjautuva
itsemyotatunto

* kasvattaa kykya olla tasapainoisemmin
naastavissa hetkissa/vaikeiden tunteiden
kanssa — mielen joustavuutta?

e auttaa muuttamaan kokemuksia selviytymista
tukevaksi toiminnaksi — resilienssi

* ehkadisee empatia-uupumukselta

e auttaa motivoimaan itsea rakentavammin
kritiikin ja puskemisen sijaan

* tukee omien ydinarvojen kirkastamista

* kasvattaa taitoa huomata hyvaa - itsessa ja
ymparilla

Mari Juote 14.6.19 www.taitoba.fi






Verkkosivuja

teemasivut: www.selfcompassion.fi
Kristin Neff: http://self-compassion.org/ kattava lista tutkimuksista
Chris Germer: https://chrisgsermer.com

Aanitteitd: Myotatunnolla — YouTube-kanava (Mari Juote ja Leena Rasanen)

ltsemydotatunnon peruskurssit (8 vkon kesto) Center for Mindful Self-Compassion —
ohjelman mukaan

ltsemyotatunnon taitoja ihmissuhdetydssa toimiville ammattilaisille 20.9. ja 11.10.2019
Mindfulness -ohjaajakoulutus 27.9.2019 — 6.6.2020 — painotuksena itsemyo6tatunto.

» Self-Compassion Scale

12 kohdan mittari Ronnie Grandellin sivuilla suomennettuna:
http://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html



http://www.selfcompassion.fi/
http://self-compassion.org/
https://chrisgermer.com/
https://www.youtube.com/channel/UCq7iv1rSgoP0Ktvg24iKgUQ
http://taitoba.fi/mindful-self-compassion-myotatunto-itsea-kohtaan-peruskurssi-syksylla-2016/
http://taitoba.fi/itsemyotatunnon-taitoja-ammattilaisille-3-5-28-5-2019/
http://taitoba.fi/mindfulness-ohjaajakoulutus-2019-2020/
http://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html

Lahteita

* Germer Christopher K. (2010). Myodtatunnon tie. Basam Books.
e Grandell Ronnie (2015). Itsemyo6tatunto. Tammi.
e Grandell Ronnie (2018). Irti itsekritiikista. Tammi.

* Hanson Rick (2016). Sisasyntyinen onnellisuus. Tyytyvaisyyden, tyyneyden ja itseluottamuksen uusi
neurotiede. Basam Books. Englanninkiel. alkuteos: Hardwiring Happiness (2013).

* Laane Taine (2018). Unen lahjoja. Kirjapaja.

* Lipponen Krisse, Litovaara Anneli, Katajainen Antero (2016). Voimaa. Hyvan elaman polku. Duodecim.
* Neff Kristin (2016). Itsemydtatunto. Basam Books.

e Neff Kja Germer C (2018). The Mindful Self-Compassion Workbook.

* Pessi Anne Birgitta, Martela Frank, Paakkanen Miia (toim.) (2017). Myoétatunnon mullistava voima. PS-
kustannus.

» Singer, Tania, Klimecki Olga (2014). Empathy and Compassion. Current Biology, Vol 24: 875-878.

* Pieni mydtatunto -opas ladattavissa maksutta, sisaltda mm. 10 danitettd. Viva — voimaantumista vahvistava
ohjaus —hanke, Ikainstituutti (THL:n terveyden edistamisen maararaha 2016-2017)
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