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Tyon

merkityk-
sellisyys

Martela, Frank & Pessi, Anne Birgitta (2018) Significant Work Is About Self-Realization and Broader Purpose: Defining the Key Dimensions of
Meaningful Work. — Frontiers in Psychology -

Martela & Riekki (2018) Autonomy, Competence, Relatedness, and Beneficence: A Multicultural Comparison of the Four Pathways to
Meaningful Work — Frontiers in Psychology , Vol 9



e TYON
MERKITYS

e Tekemisen
arvoista?

Tyon
merkityk-

sellisyys
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Meaningful Work — Frontiers in Psychology , Vol 9



e TYON MERKITYS
e Tekemisen arvoista?

TyO N o LAAJEMPI

TARKOITUS

m e rkity k- e Parempi maailma?

e Sos: valittavat,
lampimat verkostot.

sellisyys

Martela, Frank & Pessi, Anne Birgitta (2018) Significant Work Is About Self-Realization and Broader Purpose: Defining the Key Dimensions of
Meaningful Work. — Frontiers in Psychology

Martela & Riekki (2018) Autonomy, Competence, Relatedness, and Beneficence: A Multicultural Comparison of the Four Pathways to
Meaningful Work — Frontiers in Psychology , Vol 9



e TYON MERKITYS
e Tekemisen arvoista?

TyO N o LAAJEMPI

TARKOITUS

merkityk-
sellisyys

lampimat verkostot.

e |TSEN
TOTEUTTAMINEN
Pystyvyys, autonomia
e autenttisuus

Martela, Frank & Pessi, Anne Birgitta (2018) Significant Work Is About Self-Realization and Broader Purpose: Defining the Key Dimensions of
Meaningful Work. — Frontiers in Psychology

Martela & Riekki (2018) Autonomy, Competence, Relatedness, and Beneficence: A Multicultural Comparison of the Four Pathways to
Meaningful Work — Frontiers in Psychology , Vol 9



Itsensa toteuttaminen
Sind ja toiset .
Sind toisille .~ -

Prof. Anne Birgitta Pessi / CoPassion & CoCare \ _ 5, ’
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Onnittelut,

teette tarkeinta!
Merkityksellisyyden mm. terveyshyodyt.




Kaantopuoli:

Sinun jaksamisesi, tarkeaa!



lhminen

Toisen katsetta etsiva, toiseen
kurottautuva, kaikenikaisena




B Eisenberger, N.I., Lieberman, M., Williams, K.D. (2003).
Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion. Science, 302(5643), pp. 290-292.
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MIKA MYOTATUNTO?
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Myotatunto
— el vain
auttamista!
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MYOTATUNTO ON
HOTTOISTA HATTARAA?
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Onnellisuus Psykologinen turva

Sos.suhteet Innovaatiot
Kyvykkyys Sitoutuminen
Terveys ja elinika Sopeutuvuus

Tyohyvinvointi, uni Hyva johtajuus



Vapaaehtoistoiminnan merkitys
vastaanottajalle, yhteydelle, yhteiskunnalle

*Yhteys toisiin *Positiivinen suhtautuminen
Tuki toisilta syvd . kasvaa
perustarve, jonka *Emotionaalinen stressi
vapaaehtoistoiminta vdhenee, mieliala paranee
mahdollistaa e/tsetunto vahvistuu

*\VVapaaehtoistoiselta saatu
tuki poikkeaa muusta

*Osallisuuden kokemus ja
toimijuus lisGdntyvat

tuesta *Yksindisyyden tunne ja
*Vapaus, koettu altruismi, sosiaalinen eristyneisyys
tasa-arvoisuus vdhenevait

Gronlund, H & Falk, H (2019) Does it make a difference? The Effects of Volunteering from the Viewpoint of
Recipients — A Literature Review. Diaconia. Journal for the Christian Social Practice.
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* Myétdatunto, mahdollisuus
olla toisten rinnalla on syvé
perustarve

* Eldman merkityksellisyys
syntyy siita etta on tarvittu

* Omaehtoisuus,
vapaus, altruismi
* Juuriomalla tavalla,
itselle tdrkedadn
asiaan

« \Voivaikuttaa, auttaa, antaa * Osallisuus,
* Hyvinvointivaikutukset oppiminen, ilo
poikkeavat muun toiminnan * Onnellisuus
vaikutuksista * Terveysvaikutukset

Gronlund, H., Seppanen, A. M., & Pessi, A. B. (2017). Vapaaehtoistoiminta toissa: Myotatuntoa, merkityksellisyytta ja tulosta. —
Myétédtunnon mullistava voima. Toim. A. B. Pessi ym. Jyvaskyla: PS-kustannus.



* Vapaaehtoistoiminta kiinnittaa .
ihmisid toimintaan, toisiinsa,
yhteisoihin, yhteiskuntaan

» [ uottamus, solidaarisuus,
koheesio lisdantyvat

*Ennaltaehkéisee ja korjaa
osaltaan ongelmia —
yKksinaisyys, syrjdytyminen,
vastakkainasettelut...
 Yhteiskunnan toimivuus,
hyvinvointi, kilpailukyky
rakentuvat talle sosiaaliselle
padomalle




Mita sanot ystavalle, joka
. epaonnistunut tdissa?

o ’WIQ"




= "Kun meilld on vaikeaa ja kdrsimme, valitdmme
itsestdmme samaan tapaan kuin valitdmme

jostakin jota rakastamme syvasti”. (Kristen Neff)




Myos itsemyotdtunto
samat stepit

g ]

f@
TIETO TUNNE TOIMINTA
Huomaanko? Liikuttaako? Toiminko?

Piirrokset: Timo Leppénen



ltsemyotdatunto — mita vahvistaa?

Miksi vapaaehtoistoiminnassakin niin tarkedda

* Hyvinvointi ja eldmdntyytyvdisyys
* Suoja ahdistukselta, masennukselta

*  Matalampi stressi

* |tsemadrddmistunne

* Kokemus merkityksellisyydestda
* Paremmat coping-mekanismit epdonnistuessa
* Pdtevyyden tunteen vahvistuminen

* Epdonnistumisen pelon vdheneminen

* Resilienssin voimakas vahvistuminen
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MYOTAINTO

Jélleen kolme steppia
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TUNTO
-

MYOTA
+
TUNTO

--> Inhimillinen
kohtaaminen



Vapaaehtoistoiminta — inhimillisten
kohtaamisten areena

04/12/2020






Yapaaehtoistoiminta
- kestavwyys,
Koko vhteiskunnan



sHUMANS

Inhimillinen kohtaaminen etana?
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sHUMANS

PARADOKSIN 1. PUOLI

Myotatuntoinen kohtaaminen etana —
miksi se on ?

1. Inhimillinen vuorovaikutus on viritetty kasvokkaisiin

kohtaamisiin, esim.:

ELI heikko kayttoliittyma; esim. vasy
) 2. Sosiaalisen tuen saamisen ja antamisen ja
vastavuoroisuuden kokemus on kehollinen.

3. Myotatunnon edellytykset luodaan spontaaneissa
kohtaamisissa;



sHUMANS

PARADOKSIN 2. PUOLI:
Myotatuntoinen kohtaaminen etana

— miksi se on

A
L_®

juuri nyt?

. Myodtatuntoinen yhteys kollegoihin suojaa stressin haitallisilta

vaikutuksilta — ja edistaa muutoinkin hyvinvointia, toissa ja
kotona.

. Myotatuntoinen kohtaaminen luo edellytykset jasentaa

vhdessa kriisitilanteen merkityksia.

. Turvallinen kohtaaminen auttaa keksimaan uutta ja

sopeutumaan nopeasti. Myotatunto = luovuus,
innovatiivisuus; tarve juuri nyt!

. Kohtaaminen, myotatunto = yksilon merkityksellisyyden

kokemus.

. Myotatunto =2 tiimeissd mm. luottamus, resilienssi ja

oppimiskykyyn ja parempi johtajuus



ocHUMANS
Mahdollistakin!
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Eritoten,
1) “samassa veneessa”; 2) kuulumisia aidosti; 3) oppii uutta






Muutamia
tunnetyokaluja



TOISTEN KANSSA ESIM: “Mita arvostan juuri sinussa
kollegana” —kierros tiimissa?
&
Palaverin aloittaminen kierroksella, jossa jokainen
kertoo jonkin viime paivien onnistumisensa.

ITSEN KANSSA ESIM: “Mita sain aikaan (vs. en saanut
tehtyad) tandan ja missa onnistuin (vs. missa mokasin) ?”
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Myotatuntoinen kuuntelu

e 1. Ymmarrat puheen sisdllén iskp!

2. Ymmarrat puheen merkityksen puhujalle

* 3. Ymmarrat asiaan liittyvat tunteet

e 4. Osaat peilata ymmadrryksesi puhujalle

e 5. Osaat valittaa hyvdn tahtosi tai halusi auttaa




N
Perspektiivi-vierailu -ajatusharjoitus
ristiriitatilaiteisiin ja yhteyden katkeamiseen

Santagatan: “Just like me”:

“Talla ihmisella on toiveita, pelkoja, kuten minullakin.
“Talla ihmisella on perhe, rakkaat kuten minullakin®.

“Tama ihminen haluaa kokea merkityksellisyytta, arvostusta ja
kunnioitusta, kuten minakin”.

—
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Syvakiitos

— 1. Kuvaile, miten paljon toinen on nahnyt vaivaa kp
— 2. Kuvaile, miten paljon hyotya hanen panoksestaan seuraaiske,
— 3. Kiita vilpittdmasti

ltsea kohtaan?



Kuinka vahvistaa itsemyotdtuntoa?

1. Tiedostaminen, hyvdksyminen (mindfullnes)

Iasndolo ei vain hetkessd (ajatukset, keho) vaan myds tunteissa; miltd minusta nyt tuntuu?
*  Anna ajatusten harhailla, viipyilla - ja salli vaikeidenkin tunteiden olla

J Sina et ole tunteesi

2. Ystavillisyys itsed kohtaan (self-kindness)
. kohtele itsedsi lempeydella itse-kritisoinnin sijaan ja aktiivisesti lohduta itsedsi
. Itselleen ankara ihminen torjuu ajatuksensa, tunteensa — jopa oman arvonsa (Brown 1998)

C hemmottele hengityksella

3. Ymmadrrys jaetusta ihmisyydestd (common humanity)
C pysdhdy: olen VAIN ihminen; kaikki tekevat joskus virheitd;
C Pysdahdy: olen IHMINEN; kaikki ihmisind samassa veneessq;

O Muista: joku kokee juuri nytkin samoin.



| Yhteinen
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Professor A. B. Pessi

Faculty of Theology, P.O. Box 4 (Vuorikatu 3)

00014 University of Helsinki Finland

Tel +358(0)41 5443424, +358(0)294123453
https://tuhat.halvi.helsinki.fi/portal/fi/person/hiltula

sHUMANS
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Myotatunnon
" mullistava voima
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* PS-kustannus 2017



Lukemista myotatunnosta organisaatiomaailmassa:

Dutton, J. E., Workman, K. M., & Hardin, A. E. (2014). Compassion at work. Annual Review of
Organizational Psychology and Organizational Behavior, 1(1), 277-304.

Lilius, Jacoba; Worline, Monica; Dutton, Jane; Kanov, Jason; Maitlis, Sally (2011) Understanding
compassion capability. Human relations, 64(7), 873—899.

Nissinen, Leena (2012) Rajansa kaikella. Miten estdd myotdtuntouupuminen? Helsinki: Edita.
Pessi, Anne Birgitta & Martela, Frank & Paakkanen, Miia (toim.) (2017) Myotatunnon mullistava voima.

Jyvaskyla: PS-kustannus. TILAUS:
https://www.ps-kustannus.fi/tuotteet/544258619.html )

Worline, Monica & Dutton, Jane: Awakening Compassion at Work. The Quiet Power That Elevates
People and Organizations. Oakland: Berret-Koehler Publishers.

Mannix, Elizabeth & Neale, Margaret (2005) What differences make a difference? — Psychological Science
in the Public Interest. 6(2). 31-55.

+ Blogikirjoitukset www.cohumans.net —sivustolla
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