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Lahtokohdat

Myotatuntoitsea kohtaan (mindful self-compassion) on
kansainvalisesti tuore, nopeasti kasvava ja
tutkimuspohjainen nakokulmaihmisen hyvinvointiin ja
tyoelaman hyvinvointiavahvistava nakokulma.

Se on taito, jota voi kehittaa ja vahvistaa harjoittelun myo6ta.

Viimeaikainen tutkimus tukee vahvasti sen merkitysta
psyykkisen hyvinvoinnin rakentajana (Barnard & Curry 2011).

Itseen kohdistuva mydtatunto -valmennusinterventio
kytkeytyy vahvasti kasvavaan kansainvaliseen
myotatuntotutkimukseen (mm. Singer & Botz 2013 )

Ohjelma/ interventio organisaatioiden ja liike-eldaman
tarpeisiin toteutettiin kytkeytyneena TEKES-rahoitteeseen
Myotatunnon mullistavavoima eli CoPassion —
tutkimushankkeeseen www.copassion.fi




Tavoitteet

Tavoitteena oli koulutus- ja tutkimusinterventiona tuottaa
tietoa myotatuntotaitojen merkityksesta tydelamassa.

Tavoitteena muokata valmennusohjelmasuomalaisten
organisaatioiden ja erilaisten ammattiryhmien kayttoon.

Ohjelman soveltaminen ja tutkiminen tyéelaman kontekstissa
on uraauurtavaa Suomessa ja kansainvalisesti (Mindful Self-
Compassion -valmennusohjelmaa koskeva tutkimus: Neff &
Germer 2013).

Tutkimus jatkuu syksylla 2016 ja tuloksista raportoidaar.osana
CoPassion —hanketta.



Mista itsemyotatunnossa on kysymys

Miten?

e Keinoja pitaa itsesta huoltaja
rakentaa myonteistatapaa suhtautua
itseen itsekritiikin sijaan, valmiuksia

kasitella hankalia tunteita tai B a
kuormittavia tyo- ja asiakastilanteita TSE:%AA‘ZEA%S

Milloin?
* Erityisesti hetkissa, kun on hankalaa
tai vaikeaa, kun itsekriittinen mieli

saa vallan, kohdalle osuu hankala
asiakas, mieli jaa marehtimaan jne.
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Miten itsemyotatunto toimii/
auttaa?

ltsemydtatunto ohjaa meita
painvastaiseen suuntaan:

Kun koemme jotain ikdvaa tai e o
eystavallisyyteenitsea

riittamattomyytta, usein:

o L kohtaan
e kritisoimme itsedamme e suhtautumaan
® kaannymme sisaan pain tasapainoisesti negatiiviseen
e eristaydymme ja tunteeseen
etaannymme toisista *tunnistamaan miten muutkin

tuntevat samoin - kokemus
vhteisesta ihmisyydesta
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Mindful Self-Compassion -
myotatuntotaitojen ohjelman
kehittajat
* Alan keskeiset kehittajit ja tutkijat ovat professori Kristin

Neff ja psykologi Christopher Germer/ Center for Mindful
Self-Compassion www.centerformsc.org

 He ovat myos rakentaneet 8-viikkoisen myotatuntotaidot
itsea -kohtaan peruskurssin (Mindful Self-Compassion),

johoninterventio pohjautuu
|
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Valmennusohjelman kuvaus

* Organisaatiokontekstissa kahdeksan viikon ohjelma koostuu
sessioista a 1,5-2 h, joissa

e erilaisiaitseen kohdistuvan myotatunnon harjoituksia
* ryhmassa kaytavaa keskustelua
* eri teemat kattavia lyhyita tieto-osuuksia

* Parhaan hyodynsaa, jos lisaksi varaa aikaa paivittain erityisille
myotatuntoharjoitteille
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Valmennuksen keskeisia
S|Sa It O J a k bt yousi

n't pour from an empty cup.

Ymmarrysta, mita itseen kohdistuva myoétatunto on ja millaisia sen
tutkitut hyodytovat

Rakentaa myonteista tapaa suhtautuaitseen itsekritiikin sijaan
seka vahvistaaomia tapoja pitaa itsesta huolta tyossa ja arjessa

Kuinka tietoinen lasnaolo tukee myo6tatuntotaitoja

Keinoja ymmartaa ja kasitella helpommin hankaliatunteita, mm.
kuormittavia tyd- ja vuorovaikutustilanteita

Kokemuksia, miten itsemydtatunto heijastuu esim. asiakastyohon
ja muuhun kanssakaymiseen

Omatydinarvotja sitoumukset
N

Omien voimavarojen vahvistamista ja myotatuntotaitojen
hyodyntamista paivittaisessa elamassa %
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ltseen kohdistuvan mydtatunnon lisaaminen ottaa
huomioon myds muut ja lisaa yhteisyytta ja yhteistyota
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Tuloksia

TyOpaikat voivat hyddyntaa itsemyotatuntotaitojen valmennusta

tyohyvinvoinnintukena tai esim. muutostilanteissa, jotka voivat laukaista
hankalia tunteita.

Alustavat tutkimustulokset kertovat siita, etta etenkinjo olemassa olevat
resilienssin taidot (eli kyky palautua ja oppia haastavista tilanteista)
kasvoivat valmennuksessa edelleen.

Valmennuksen eri teemat ohjasivat pohtimaan ja arvioimaan mm. miten
rakentaa tasapainoisempaa tapaasuhtautuaitseen itsekritiikinja
stressikokemusten sijaan seka vahvistaa omia tapoja pitaaitsesta huolta
tyossa ja arjessa.

Hyvinvoinnin vahvistamisen ensimmaisena askeleena on, etta ihminen alkaa
tiedostaa omia ajatus-ja toimintamallejaan. Yhteyden saaminen omiin

tarpeisiin auttaa loytamaan keinoja itsesta huolenpitoonjarajojen
luomiseen.

Ajatusten ja kokemusten jakaminen yhdessa tuo nakdkulmia, rohkaisee

kokeilemaan, ja vahvistaa yhteista ihmisyytta- “miten inhimillistd, enole
ainoa, joka kokee ndin”,



Kokemuksia

* Osallistujien palautteet valmennuksen aikana kertoivat siit3,
etta itsemyotatunto-nakokulma koettiin monin tavoin
hyodylliseksi.

* Esimerkiksi vaikeissa asiakas- ja vuorovaikutustilanteissa
osallistujat olivat ottaneet entista tietoisemmin kayttoon
tilannetta tasapainottavia keinoja.

* Lupa huomata omia tarpeita ja omaa sisaista puhetta tuottivat
oivalluksia.



Osallistujien palautteita

Kun olen tehnyt parhaani, sen pitdisi riittdd. Jdédn kuitenkin usein vatvomaan nditd
asioita.

Liiasta huolehtimisesta luopumista ja huolettomuuden I6ytdmistd - sité haluaisin
kasvattaa

Moitin ja sadattelen itsedni kovin helposti. Yksi isoista kehityksen askelista on ollut
negatiivisen siséisen puheen huomaaminen ja sen muuttaminen.

llokseni huomaan, ettd vaikka asiat eivdt ole muuttuneet, pysdhtyminen,
rauhoittuminen, myoétdtunto itsed kohtaan on saanut ajatukset positiivisempaan
suuntaan.

Maailman ja oman eldmdn katsominen toisenlaisten linssien ldpi on hyva asia. Olen
oppinut pysdhtymadn ja kysymdadn myoés mikd on minulle tdrkedd...

Harjoitukset ovat herdtténeet paljon ajatuksia ja oivalluksia. Ldsnéolon merkitys on
vahvistunut.

Valilld muistaa arjessa vetdd syvddn henked rauhoittuakseen edellisesté tehtévasta,
ikdvdstd tunteesta tai siirtyessddn uuteen haastavaan aiheeseen.

Ylldttévdd minusta on kuinka pienilld asioilla voi vaikuttaa omaan olemiseensa ja
miten hetken rauhoittumisella voi “tasoittaa” oloa

Alku oli hankalaa, mutta olen iloinen, ettéd pysyin mukana. Tésté on ollut paljon
hyétyd. ’
Loytynyt lempedmpdd otetta arkeen, arjen hetkiin.



Tutkituista hyodyista - mita
tutkimukset kertovat?

Tutkimusten mukaan myotatuntoharjoitteet ja—taidot mm.

* lisaavatresilienssiaelitaitoa toimia ja palautua haastavissatilanteissa
tai epaonnistumisista

e auttavatloytamaan omiatapoja vahvistaa henkistatasapainoa ja
toimintakykya tyossa

* rakentavat myonteistatapaasuhtautuaitseen, rohkeutta esim.
itsekritiikin sijaan - ja myos muista valittaminenvahvistuu

* yhteydessa elamaan tyytyvaisyyteen, onnellisuuteen, hyvaksynnan
kokemukseen, itseluottamukseen, parempaan
terveyskayttaytymiseen

e vahemman:ahdistusta, masennusta, stressia, marehtimista,
perfektionismia, epaonnistumisen pelkoa (Neff & Germer 201
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Jatkoa: mita tutkimukset kertovat?

* |tseaan kohtaan myotatuntoisetihmisetasettavat korkeat tavoitteet ja
motivoituvat “sisalta pain”. Ymmartava suhtautuminenomaan
epataydellisyyteen auttaasiing, ettei jaa kiinni tapahtuneisiin virheisiin.
(mm. Neff & Costigan 2014)

« Enemman myotatuntoa ja empatiaa, anteeksiantoa muille seka kykya olla
aidossa yhteydessa toisten kanssa—niin tydssa kuin muissa kohtaamisissa

 Myotatuntoinen vuorovaikutus tyossa auttaaihmisia toipumaan paremmin
fyysisesti ja henkisesti vaativista tilanteista: kiinteyttaa tyoyhteisoa,
synnyttaa myonteisia tunteita, yhtenaistaa toimintaaulospain, ja tukee
ihmislahtoisen ja palvelevan johtamisen lisaantymista. (mm. Dutton et al
2014)




Yhteystiedot

* Itsemyotatunto -valmennuksesta
vastaavat

Mari Juote ja Leena Rasanen —
molemmat mindfulness- ja mindful
self-compassion (MSC) - ohjaajia seka
ratkaisukeskeisia tyonohjaajia ja
kouluttajia

* Itsemyotatunnon tutkijatiimissa
ytimessa mukana:

Catarina Ahlvik, KTM, tutkija, Hanken, leena.rasanen@taitoba.fi
catarina.ahlvik@hanken.fi mari.juote @taitoba.fi

Miia Paakkanen, KTM, tutkija,
valmentaja/ CoPassion —hanke,

Helsingin yliopisto
miia.paakkanen@helsinki.fi
WWW.copassion.fi
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MYOTATUNNON
MULLISTAVA

CoPassion tutkii myotatuntoa kilpailukyvyn edistajana

Mita tutkimme?
1. Mita myotatunto on organisaatioissa? Miten synnytetaan ja vahvistetaan?
2. Miten myotatunto vahvistaa yritysten tuottavuuttaja kilpailukykya?

Miten tutkimme?

* Tekes-tuki 2,5-vuotiselle hankkeelle

* monitieteinen, kotipaikka HY/teologinen tiedekunta

* mitattavia ja mallinnettuja kaytantoja elinkeinoelaman
kayttoon, vaikuttavuustutkimus

* myotatuntointerventiot




