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Merkityksellisyys on
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MIKA MYOTATUNTO?

Ei yksi asia, vaan prosessi.
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Pédinsisdinen puheesi epdonnistuessa?

{4 Eléménkaareni rakastava
hahmo; mité han sanoisi?

Kun soimaan ifsedini: puhuisinko
itse nain kollegalle, joka
mokannut?

Kun rakkaani mokaa, mita
sanon héinelle?

Mita sanot ystavalle, joka
‘ ‘ Kavanko kuuntelisin ystavéd,
joka puhuisi minulle yhté
ikévaistiz

epdonnistunut?

Myobtatunto
—eivain
auttamista!
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= "Kun meill on vaikeaa ja kéirsimme, vlitémme
ifsestémme samaan tapaan kuin vélifémme Stéi 2
jostakin jota rakastamme syvésti”. (Kristen Neff) "semYc'ah’m'o *
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Huomaanko? Liikuttaako? Toiminko?
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Itsemydtatunto
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+ Korona-surrealismija -uupumus

« Kilpailukulttuuri

Taman yhteiskunnalliset paineet
haastavat itsemyotatuntoa

~ Esim. samalla puolella vai kuitenkin lopulta klpaillen?

+ Tehokkuusvaade
= Esim. itsemyotatuntoasaatetaan jopa pelité

+ Tietotulvaja ajankiyton rajattomuus;
= Esim. tydnja vapaan erottaminen?

+ Etityd haastaa rajusti kohtaamista, inhimillisyytta
sty menee?

- Esim.
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Itsemyotadtuntoisesta
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Kun vahvistat myétéatuntoa ja itsemydtéatuntoa, miké
muuttuu?
Eli mita auttaja(t) saa tutkitusti itselleen?

e

Harjoitellaan
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Suora yhteys myoés fyysiseen terveyteen
- esim. | rin myétatunto,
vertaistukitoiminta, sairaalan ilmapiiri!

Mistd saamme voimaa yhteisona?
Myétatunto saa tutkitusti aikaan
toimivimmat yhteisot

Mybtiitunto: yksilt
Sosiaaliset verkostot
Kognitiivinen kyvykkyys
Palautuminen (mm. uni)
lo, mielihyva
Terveys, kivun kokemus
Merkityksellisyys
Sitoutuminen

Mistd saamme voimaa yhteisona?
Myétatunto saa tutkitusti aikaan
toimivimmat yhteisot

Myététunto: yksilot Myététunto: tydyhteisét

Sosiaaliset verkostot Laadukkaat sos.suhteet
Kognitiivinen kyvykkyys Psykologinen turvallisuus

Palautuminen (mm. uni) Innovaatiot, oppiminen
Rekrytointi, motivaatio

lo, mielihyva
Terveys, kivun kokemus Resilienssi, sopeutuminen
Merkityksellisyys Parempi johtajuus

Sitoutuminen Kohtaamisen laatu, esim. aika
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Itsemydtatunto

— mita tutkittuja
vaikutuksia?

Losshdzngs . >

* Kokemus merkityksellisyydests

Itsemyotédtunto
— mits tutkitusti  Par@sympaattinen hermosto aktivoituu, kehon
stressitasot (mm. kortisoli) laskevat

hvistaa? - .
« Hy ja yy
- + Suoja ahdistukselta, masennukselta
Miksi ——
R * Matalampi stressi
vapaaehtois-

* Itsemadraamistunne

* Paremmat coping-mekanismit eponnistuessa
« Patevyyden tunteen vahvistuminen

« Epéonnistumisen pelon viheneminen

toiminnassakin
niin tdrked

« Resilienssin voimakas vahvistuminen; pettymys
pienempi, yritén uudelleen. Ei vain toissa.
« Tiimin psykologinen turva ja tunneilmasto

yoti ja . Sisyy

Minun etuni ja yhteiset etumme
Esim. Mybtitunto toisille

Yksilon Yhteison
itsemyatatunto mystituntoisuus

Arvot, normit, puhetavat
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Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan

Vapaaehtois/vertaistukitoiminnan

. ) « merkitys
Synergia; Suojaavat yhdessa merkitvs Y
Y vastaanottajalle
uupumukselta vastaanottajalle, yhteydelle, yhteiskunnalle .
“Yhteys toisiin «Positiivinen suhtautuminen
Tuki toisilta syvé . kasvaa
perustarve, jonka «Emotionaalinen stressi
- « Vahents ky & istoimi
Myotatunto  Vihents knnistc sesh . vapaaehtoistoiminta vihenee, mieliala paranee
suojaavat eri tavoin, patot mahdollistaa ltsetunto vahvistuu
\ molempia tarvitaan po“d\' Wapz@"‘zﬁ”’“’””“" +Osallisuuden kokemus ja
ltsemybta- | v Ay, tuki poikkeaa muusta toimijuus lisadntyvt
mn\in ;yoi::j:{iauden tuesta o *Yksindisyyden tunne ja
*Vapaus, koettu altruismi, sosiaalinen eristyneisyys
/ Schabram & Heng (2021) tasa-arvoisuus viihenevat
Gronlund 8 Falk The efecs
[ver
y merkitys yhteydelle . . S e
Vapaaehtoistoiminta — inhimillisten
4 " kohtaamisten areena
v « Mystatunto, mahdollisuus « Omaehtoisuus,
olla toisten rinnalla on syvi vapaus, altruismi
3 ‘ perustarve « Juuri omalla tavalla,
Olet rinnalla 5 « Eliman merkityksellisyys itselle térkeddn
koska syntyy siitd ettd on tarvittu asiaan
* Voi vaikuttaa, auttaa, antaa * Osallisuus,
ha.luat OI.Ia « Hyvinvointivaikutukset oppiminen, ilo
s ~' poikkeavat muun toiminnan « Onnellisuus
ok vaikutuksista « Terveysvaikutukset
o, S, & M. & s, 017) Vs (s Wy, mrkysls s -
Mo i v o A 8P M. P
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INegatiiviser
voim:
ja vahva

Kohtaavuus, kutsuvuus,
luovuus, yhtey:

htois/vertaist

merkitys yhteiskunnalle . .

Toisia kohtaan, mikd on
myétatunnon
vastakohta?

+Vapaaehtoistoiminta kiinnittaa
ihmisié toimintaan, toisiinsa,
in, yhteiskuntaan
* Luottamus, solidaarisuus,
koheesio lisééntyvét
+Ennaltaehkéisee ja korjaa
osaltaan ongelmia —
yksingisyys, syrjdytyminen,
vastakkainasettelut...
*Yhteiskunnan toimivuus,
hyvinvointi, kilpailukyky
rakentuvat télle sosiaaliselle
pédomalle

49

Mikrohetkesta
mikroliike

Pohdi viime paivilta joku péivaasi
ilahduttanut arkinen asia..

Toists tai vapaalta.

53
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TUNTO
+

1. Tiedostaminen, hyvalksyminen (mindfules)

+ Sind atole nteesi

2 Ystdvallisyys itsed kohtaan (elkindness)

1998)

* hemmortele hengityksells

3. Ymmémys jaetusta thmis yydestd (commen humanity)
ysthdy.clen VAIN ihminen; kel tekeva oskus viheis;
Pyseiy:olon HMINEN; kikki iisin somassa veneesss;

© Muistos joky kakee fourinytinsamoin.

Myoétatuntoinen kuuntelu

* 1. Ymmarrét puheen siséllon
* 2. Ymmirrat puheen merkityksen puhujalle

* 3.Ymmarrét asiaan liittyvat tunteet

4. Osaat peilata ymmadrryksesi puhujalle

5. Osaat valittad hyvdn tahtositai halusi auttaa
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—_—
Syvakiitos

— 1. Kuvaile, miten paljon toinen on nihnyt vaivaa
— 2. Kuvaile, miten paljon hyéty hinen panoksestaan seura

— 3. Kiita vilpittmasti
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en toisillemme?
Kysymyksia?

MYOTAINTO

Jalleen kolme steppia MYSTA Muutamia

% €} G + tunnetydkaluja
e s @ I ¢ TUNTO YT
‘{i’,,@g Eﬁ;@m @—‘aa) kotievaaksi
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Kvinka vahvistaa itsemyétédtuntoa?
—_— _—
Perspektiivi-vierailu -ajatusharjoitus

ristiriitatilaiteisiin ja yhteyden katkeamiseen

Santagatan: “Just like me”:

misell3 on toiveita, pelkoja, kuten minullakin.
“Talla ihmisell3 on perhe, rakkaat kuten minullakin”.

“Tamé ihminen haluaa kokea merkityksellisyytts, arvostusta ja
kunnioitusta, kuten minakin’.

B —— |
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Valoa vapaaehtoistoiminaan
Jja lumoavaa syksya

Satakuntaan!
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