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Kohti myétdatuntoista mieltd opastaa itsemydtatunnon taitojen vahvistamiseen. Naita
taitoja tarvitaan seka tydelamassa etta arjessa etenkin silloin, kun jatkuvat
vaatimukset tai kuormittavat tilanteet synnyttavat riittamattémyyden ja
epavarmuuden tunteita.

Itsemyotatunto lisaa kykya nahda itsensa hyvantahtoisesti ja arvostavasti. Se ohjaa
|dytamaan tasapainoisen asenteen vaikeisiin kokemuksiin ja tunteisiin. Se saa myos
kysymaan, kuinka asettaa viisaasti rajoja ja saada tilaa asioille, jotka ovat itselle
merkityksellisia. Mydtatuntoinen suhtautuminen itseen valittyy myonteisesti myos
muille jaettuna ymmarryksena ja empatiana.

Kirjoittajilla on yli kymmenen vuoden omakohtainen kokemus itsemydtatunnon
teemaan ohjaamisesta ja sen soveltamisesta yksildiden ja ryhmien kanssa
tyonohjaajina ja psykoterapeuttina. He ovat myods kouluttaneet erityisesti sosiaali-,
terveys- ja kasvatusalan ammattilaisia tahan teemaan.

Kirja sisaltaa lukuisia harjoituksia, joilla jokainen aiheesta kiinnostunut voi kasvattaa
itsemyodtatunnon taitojaan. Teos toimii myds kasikirjana ammattilaisille, jotka ohjaavat
muita ndiden taitojen pariin.
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Mari Juote on FM, kulttuuriantropologia, ratkaisukeskeinen valmentaja ja
tydnohjaaja, mindfulness-ohjaaja ja kouluttaja seka sertifioitu Mindful Self-
Compassion-ohjaaja, kognitiivinen lyhytterapeutti, ammatillisen opettajan
pedagoginen patevyys.

Leena Rasanen on VTM, sosiaalipsykologi, ratkaisukeskeinen psykoterapeutti,
tydnohjaaja ja ratkaisukeskeinen valmentaja, mindfulness- ja Mindful Self-
Compassion -ohjaaja ja kouluttaja, kirjallisuusterapiaohjaaja, kognitiivisen
lyhytterapian opinnot, aikuiskoulutuksen pedagoginen patevyys.

Molempien tydssa itsemyotatunnon teemat yhdistyvat hedelmallisesti ratkaisu- ja
voimavarakeskeiseen lahestymistapaan. Kummankin osaamista on saada ihmiset ja
yhteisot [0ytamaan voimavaroja ja rakennusaineita mielen hyvinvointiin ja hyvaan
merkitykselliseen elamaan.



	Kohti myötätuntoista mieltä – Itsemyötätunnon voimaa työhön ja arkeen
	Tekijät


