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1 Johdantosanat: Miksi
korkeakouluissa tarvitaan
myotatuntoa?

Korkeakoulumaailman yksilolahtoinen kilpailullisuus on tuottanut
tutkijoiden mukaan haasteita opiskelijoiden mielenterveyteen ja jaksa-
miseen eri puolilla maailmaa. Kilpailullisuuden rinnalla oletuksen itseen
suuntautuvasta intressistd arvioidaan vaikuttavan kielteisesti opiskeli-
joiden terveyteen ja hyvinvointiin sekd mahdollisuuksiin onnistua opin-
noissaan. Opiskeluympadriston ndkokulmasta nuoria haastavat erityisesti
sosiokulttuuriset ja emotionaaliset tekijdt, jotka ovat kytkoksissd yh-
teiskunnan ja koko planeettamme muuttuvaan tilaan.

Suuret kysymykset, kuten ilmas-

" Korkeakouluopiskelijoiden tonmuutos ja luontokato, haas-
mielenterveysonge]mien tavat korkeakoulutuksen roolia
kasvava esille nousu ja tarkoitusta enemmadn kuin

koskaan. Korkeakoulut i-

2000-luvulta alkaen haastaa o> aan. fOTREAROUIEUS Vol

e daan nahda kasvualustana koh-
koerakouluyhte1so]a Ja ti ’tdyttd ihmisyytta” suurten
opiskeluterveydenhuoltoa tulevaisuuden kysymysten 33—
kehittamadan tyokaluja rellid. Koulutuksen tarkoituksen
yhteisi)'llisen hyvinvoinnin rinnalla pohdinta koskee saman-
tueksi aikaisesti myos sitd, "miten” se

tapahtuu: Kuinka onnistumme

edistamaddn olosuhteita ja opis-
keluympadristod, joka tarjoaa oppimiselle otollisen, turvallisen tilan ke-
hittyd, sekd valmistaa opiskelijoita kohti mielekdstd tulevaisuutta?

Nuori opiskelija on alttiina erilaisille tekijoille, jotka voivat vaikuttaa
kielteisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin sekd opiskelue-
dellytyksiin. Erot sosioekonomisissa taustoissa haastavat opiskelijoi-
den arjenhallintaa ja mielenterveytta eri tavoin. Vallitsevat sosiaaliset
ja opiskelupaineet haastavat jaksamista ja opiskelukykyd, samoin
kuin mielenterveytta kuormittaneet ympadristotekijdt lapsuudessa ja
nuoruudessa.

Korkeakouluopiskelijoiden mielenterveysongelmien kasvava esille nousu
2000-luvulta alkaen haastaa korkeakouluyhteisojd ja opiskelutervey-
denhuoltoa kehittamadn tyokaluja yhteisollisen hyvinvoinnin tueksi.
Yhteisollisen hyvinvoinnin kehittamisen saralla on virinnyt lisdantyvda
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kiinnostusta juuri myotatuntoon pohjaavia interventioita kohtaan.
Myotatunnon edistamisestd korkeakouluopetuksessa on saatu lupaavia
tuloksia oppimisen ja hyvinvoinnin ndkokulmasta, ja interventioita ke-
hitetddan parasta aikaa muun muassa lansimaisessa yliopistoverkostossa
Hertfordshiren yliopiston johdolla.

Korkeakoulut ldhtevadt perustehtdvdssddn siitd, ettd ne auttavat opis-
kelijoita oppimaan. Niitd voidaan siis tarkastella myos valittavina
organisaatioina, joissa voidaan arvioida sitd, milla keinoin korkeakoulu-
maailmasta voidaan tehda valittava ja kannustava opiskelijan nako-
kulmasta. Hyvinvoinnin kannalta iso kysymys liittyy siihen, kuinka
edistamme hyvaa sosioemotionaalista opiskeluympadristod, jossa opis-
kelijat tulisivat ndahdyksi yksiloind, onnistuisivat yhdessd, ja kokisivat
opintonsa mielekkdiksi? Nopeasti laajeneva myétdtuntotutkimus on tuo-
nut kysymyksen ldhestymiseksi uusia soveltamiskelpoisia nakdkulmia.

Tdma kdsikirja esittelee Nyytin ja Jyvaskyldn yliopiston yhteis-
hankkeessa ”Myotdtuntoa korkeakouluihin” (2019-2021) kehite-

tyn vertaispedagogisen toimintamallin, mydtatuntomentoroinnin.
Myotatuntomentoroinnin piloteissa saadut myonteiset tulokset myota-
tuntovalmiuksien vahvistumisesta ja ryhmdan kuulumisen kokemuk-
sesta tekevat tdsta lupaavan toimintamallin koko korkeakoulukentalle.
Teos toimii kdytdnndn oppaana myotatuntomentoroinnin jarjestami-
seen omassa korkeakoulussa niin toimintaa jarjestavalle korkeakoulun
henkildstdlle kuin myo6tatuntomentorointiryvhmien vertaisohjaaji-

na toimiville opiskelijoille. Sen ensimmadiseen lukuun on koottu tie-
toa korkeakoulun henkildstolle toimintamallin ideasta ja raameista

sen kdyttoon ottamisen tueksi. Toinen luku pitda sisdllddn toiminnan
kdaytdnnon koordinointiin liittyvdd tietoutta toimintaa jdrjestavalle ja
mentoreiden ohjaajina toimivalle henkilostolle. Kolmas luku opastaa
myotatuntomentoreina toimivat opiskelijat ryhmdprosessin fasilitointiin
ja myotdtuntoisen ryhmddynamiikan rakentamiseen. Neljds luku kat-
taa ryhmadkerroittain kdsiteltavdt teemat materiaaleineen ja kdytannon
harjoitteineen.

Kiitan hankkeen puolesta Jyvaskyldn yliopistoa sitoutuneesta, suun-
nitelmallisesta otteesta ja yhteistydstd myotdatuntomentoroinnin
kehittamisessd uudeksi pedagogiseksi hyvinvointityokaluksi korkea-
kouluopetuksessa. Lampimat kiitokset kuuluvat Student Life -toi-
mintamallin suunnittelijalle Tapio Anttoselle (FM), joka tahdollaan

ja visionddrisyydellddn on edistdnyt toimintamallin kehittamistd ra-
kenteiden tasolla. Suuri kiitos kuuluu myos opettajakoulutuslaitoksen
yliopistonopettajalle Tommi Madkiselle (LiM), joka on tuonut vuorovai-
kutustaitoihin ja ryvhmien toimintaan liittyvaa rautaista osaamistaan
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ja innostavaa otettaan myotdtuntomentoroinnin ja mentoreiden pe-
rehdytysten kehittamiseen. Edelleen myo6tatuntomentoroinnin yhteis-
pilotin inspiroivana avainhenkilond toimineelle yliopistonopettajalle,
Eija Hanhimadelle (TT, KM) suuret kiitokset antoisasta yhteistyosta.
Eijan myoétdinto ja ndkemyksellisyys ovat jdttaneet jalkensd myotd-
tuntomentorointiin, jonka kehittamistyo jatkuu Jyvaskyldn yliopiston
kasvatustieteiden laitoksella. Lopuksi haluan vield lampimasti kiittda
myoOtdtuntomentoroinnin piloteissa ryhmid loistavasti luotsanneita
myotdtuntomentoreita ja ryhmiin osallistuneita opiskelijoita.

Yksi teoksen keskeisimpid viesteja liittyy myotatunnon olemukseen
paitsi kehitettavissa olevana taitona myos syvallisempdanad motivaationa
kohti laadukkaita, vdlittavampid sosiaalisia suhteita ja merkityksellista,
omannadkoistd elamaa.

Antoisia lukuhetkid teoksen parissa!

Lavra Heimoner
Hankepddllikko
Myoétdtuntoa korkeakouluihin -hanke

Nyytiry
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2 Myotatuntomentorointi
vertaisryhmissa

Myotdatuntomentorointi on opiskelijoiden vertaisryhmdmentorointimal -
li, jota Nyyti ry on kehittanyt Myotdtuntoa korkeakouluihin-hankkeen
puitteissa Jyvdskyldn yliopistossa syksystd 2019 alkaen. Toiminta tukee
myotdtuntoisen ja myotdintoisen toimintakulttuurin vahvistumista kor-
keakouluympadristossd; fokus on siis vahvasti ihmisten valisessd toimin-
nassa, yksiloon keskittymisen sijaan.

" Myoétatuntomentorointiryhmat
ovat olleet tarkeita paikkoja tavata
samanhenkisia opiskelijoita eri
puolilta omaa korkeakoulua

Myotdtuntomentorointi on opiskelijoiden omaa vertaisryhmadtoimin-
taa, jossa tutustutaan yhdessda myoétdtuntoon ja vahvistetaan myotd-
tunto- ja itsemyotdtuntotaitoja. Ryhmien vetdjina toimivat tehtavaan
perehdytetyt opiskelijat, myotatuntomentorit, jotka tyoskentelevat
pareittain. Ryhmissa keskustellaan myotatuntoon liittyvistd teemois-
ta ja tehdddn erilaisia myo6tatuntovalmiuksia vahvistavia harjoituk-
sia. Tavoitteena on yhdessa kehittdd ymmadrrystd myotdtunnosta ja
sen merkityksestd sekd valmiuksia toimia myotdtuntoisesti niin muita
kuin itsed kohtaan. Erityisen tdarkedtd on kuitenkin itse kohtaaminen
ja yhdessd pysdhtyminen arjen keskelld — myotdatunnon todeksi elami-
nen. Myotatuntomentorointirvhmadt ovat olleet tarkeitd paikkoja tavata
samanhenkisid opiskelijoita eri puolilta omaa korkeakoulua, ja niissa
on ollut vahva tunne ryhmddn kuulumisesta. Myotdtuntomentoroinnin
pilottien tuloksiin voi tutustua Myoétdtuntoa korkeakouluihin -hankkeen
verkkosivuilla.

Myoétdtuntomentorointi on suunniteltu noin 10 hengen opiskelijaryh-
mille korkeakoulujen sisdlld tai saman alueen oppilaitosten yhteisend
jarjestettdviksi. Ryvhmadtapaamisia on kuusi, kukin omalla teemallaan, ja
kukin tapaaminen kestdd kaksi tuntia. Toimintaa jdrjestdva korkeakoulu
vastaa ryhmid ohjaavien myotdtuntomentoreiden perehdyttamisesta ja
toiminnan aikana tukemisesta sekd toiminnan yleisestd koordinoinnista
esimerkiksi ryhmien markkinoinnin, ilmoittautumisten, tilavarausten ja
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palautteen keruun osalta. Myotdtuntoa korkeakouluihin -hanketta hal-
linnoinut Nyyti ry tarjoaa jatkossa korkeakoulujen henkilostolle ohjaaja-
koulutuksia mentoreiden ohjaamisen tueksi.

Myotatuntomentorointi on suunniteltu kasvokkain jdrjestettavak-

si, ja tama on ihanteellisin tapa jarjestad toiminta. Hankkeen aikana
vallinneet koronapandemian aiheuttamat rajoitukset kuitenkin johti-
vat toiminnan kokeiluun myos etdyhteyksilld, varsin hyvin tuloksin.
Etdyhteyksilld jarjestaminen on siis mahdollista, ja esittelemme tdssa
kasikirjassa myos toimintaan kehitettyjd variaatioita etayhteyksilla jar-
jestetyn myotdtuntomentoroinnin harjoitteisiin.

Myotatuntomentoroinnin tarkoitus ja
toiminnan ote

Myoétdtuntomentoroinnin keskidssa on myotdtuntoisen ryhmakoke-
muksen rakentaminen, ja myotdtuntomentorit luotsaavat ryhmid ver-
taisina vahvan asiantuntijaroolin ottamisen sijaan. Myotatunto- ja
itsemyotdatuntovalmiuksia vahvistetaan yhteisen ryhmaprosessin kautta
samalla kun teemaa sovelletaan myotdtuntoisen opiskeluotteen sekd
kannustavan ja valittdavan toimintakulttuurin vahvistamiseen korkea-
kouluyhteisdssd. Myotdtuntomentorointi tuo usein melko yksilokeskeis-
td harjaannuttamista painottavan myoétdatunnon harjoittamisen osaksi
yhteisollistd oppimista, jossa fokus on myo6tdatunnon edistdmisen yhtei-
sessa reflektiossa sekd taitoharjoitteissa, joita voidaan tehdd seka yksi-
161lisesti ettd vuorovaikutteisesti.

Myoétdtuntomentoroinnin avulla on mahdollista lisdtd opiskelijoiden
ymmadrrysta myotatunnon merkityksestd suhteessa erilaisiin konteks-
teihin: omaan eldmddn, opintoihin, lIdhiyhteis6ihin, yhteiskuntaan ja
planeettamme muuttuvaan tilaan.

Muitstontomentorsivmin hindbinies 2 Mastitartomentorointi vertaisnhomisad
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Myoétdtuntomentoroinnin harjoitteiden kokonaisuus on rakennettu
CoPassion -hankkeen tutkijoiden Anne Birgitta Pessin ja Frank Martelan
esittamien myotdtuntoisen toiminnan osa-alueiden tai edellytysten
mukaan:

Lasndolo ja huomaaminen
Toisen asemaan asettuminen
Rohkaistuminen tekoihin
Myotdtuntoisuus itsed kohtaan
Myotdatunnon vastaanottaminen

Myotdtunnon huomaaminen ja tukeminen muissa

Ndma osa-alueet ndhddan myotatuntomentoroinnissa valmiuksina, joita
vahvistetaan harjoittelun ja keskustelujen myota.

Ryhmien toiminta on tarkoitettu joustavaksi ja osallistujaldhtoiseksi.
Kasikirjassa esitetyt harjoitteet, taustamateriaalit ja pohjat ryvhmadtapaa-
misille toimivat suuntaa antavina mahdollistaen toiminnan rakentami-
sen oman nakdiseksi ja sisdltdjen painottamisen ryhman kiinnostuksen
kohteiden mukaan. Toiminnan luonne ei ole siis jdykdn mddramuo-
toista, vaan eldd toimijoidensa mukana. Tdarkeampad kuin harjoitella
myotdtuntovalmiuksia tietyn listauksen mukaan on pysdhtyd yhdessa
aiheen ddrelle. Myo6tatuntomentorointi toteutuu parhaimmillaan kuin
vastavoimana suorittamiselle ja ulkoa tulevien jdykkien tavoitteiden
noudattamiselle.

Toiminnan jarjestaminen omassa
korkeakoulussa

Myotdtuntomentorointia voi olla jarjestamdssa yksi henkild, tyopari
tai tiimi korkeakoulussa. Toiminnan jdrjestamisessd on kahdenlaisia
tehtdvid: kdytannon jdrjestdamiseen ja koordinointiin liittyvid tehtda-
vid sekd perehdyttamiseen ja ohjaajien tukemiseen liittyvid tehtavid.
Perehdyttdjand on hyva olla henkilo, jolla on ymmarrystd pienryhmien
ohjaamisesta. Erityisen antoisaa on, jos perehdyttdjid on kaksi, muun
muassa siksi, ettd ndin voi kdytannossd mallintaa ohjaajaparina toimi-
mista tuleville vertaisohjaajille.

Myotatuntomentoroinnin jarjestamisessa kannattaa miettid myos, ketkd

muodostavat tdmadn ydintiimin tyotd tukevan verkoston omassa korkea-
koulussa. Ketkd auttavat ryhmien markkinoinnissa? Ketkd myontavat
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myotdtuntomentoreille opintosuorituksia? Keiden kanssa myo6tdatunto-
mentoroinnin jarjestdjdt voivat itse pallotella ajatuksiaan?

On myos tdrkedta miettid ja rajata myotatuntomentoroinnin rooli kor-
keakoulun opiskelijahyvinvointitoiminnassa. Myotatuntomentorointi on
opiskelijoiden vertaistoimintaa, ja tama on tdrkedta pitaa esillda ryhmis-
td viestittdessd, jotta niihin ei lataudu odotuksia joihin vertaisohjaajat
eivat pysty vastaamaan. On tarkedtd esimerkiksi miettid, mitd sellaisia
tukimuotoja ja -tahoja opiskelijoille on, joihin my6tdtuntomentorointiin
osallistuvia opiskelijoita voi tarvittaessa ohjata hakemaan tukea ja apua.

MYOTATUNTOMENTOROINNIN VAIHEET JARJESTAJAN
NAKOKULMASTA

Myotdtuntoa korkeakouluihin -hankkeen piloteissa Jyvaskyldn yliopis-
tolla myotatuntomentorointiryvhmia jarjestettiin aina kolme kerrallaan,
ja ryhmid ohjaamaan perehdytettiin kuusi mydtdatuntomentoria kuta-
kin myo6tdatuntomentoroinnin toteutusta kohti. Seuraavassa on kuvattu
myotdtuntomentoroinnin prosessi lyhyesti eri vaiheineen sellaisena kuin
se oli myotatuntomentoroinnin piloteissa, ja tdssd luvussa avataan myos
nditd eri vaiheita tarkemmin.

Prosessi alkoi myotdatuntomentoreiden haulla ja alkukeskuste-
luilla. Mentoreiden kanssa sovittiin perehdytysajat ja selvitettiin,
mitkad ajat mentoreille sopisivat ryhmdtapaamisia varten. Taman
pohjalta muodostettiin ohjaajaparit mentorointiryhmille ja valit-
tiin lopulliset ryhmien tapaamisajat.

Myotdtuntomentoreille jarjestettiin kolme noin puolen pdivan
perehdytystapaamista siten, ettd viimeisen perehdytyskerran ja
ryhmien alkamisen vadliin jdi hieman valmistautumisaikaa.

Kun ohjaajaparien kanssa oli sovittu ryhmadtapaamisten ajat, ryh-
mid markkinoitiin yliopistolla. Myds myotdtuntomentorit ottivat
hoitaakseen kutsuviestin ldhettamistd eri kanavissa.

Toiminnan jdrjestdjd otti vastaan ja vahvisti ilmoittautumiset,
vastasi tiedusteluihin ja kysymyksiin, jarjesti ryhmille tilat ta-
paamisia varten sekd Moodle-alustat mentorointiryvhmien omaa
yhteydenpitoa varten; seka ldhetti osallistujille tervetuloviestit ja
alkukyselyn noin viikkoa ennen ensimmadisid tapaamisia.

Myotdtuntomentorointiryvhmien 6-7 viikon pituisen toiminnan
aikana jdrjestettiin yksi myotdatuntomentoreiden vdlitapaaminen,
seka prosessin pddtteeksi lopputapaaminen.

U Westituntomentoroimin kinibive 0 Mestituntomentorsints sertaisnshimind
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Lopuksi kerattiin palautetta ryhmaldisiltd ja mentoreilta. Mentorit
kirjoittivat reflektiotehtdvadn, joihin he saivat perehdyttdjaltd kir-
jalliset palautteet.

TyoOaika-arvio myo6tdatuntomentoroinnin jarjestamiseen ndiden vaiheiden
mukaan ja perehdytyksineen on 15-18 tyopdivda (lisdksi mahdollisen
toisen perehdyttdjdn tyoaika perehdytyksiin ja vdli- ja lopputapaamisiin
sekd ndiden suunnitteluun, 4-5 tyopdivad). Ajallisesti toiminnan jarjes-
tdjdn ja perehdyttdjdn tyo jakautuu vaiheittain vahan yli yhden lukukau-
den ajalle. Myotatuntomentoreiden haku kannattaa tehda jo edeltavan
lukukauden loppupuolella, jolloin mydtdatuntomentoroinnin perehdytys
ja ryhmien markkinointi voivat alkaa heti lukukauden alettua.

RYHMIEN MARKKINOINTI JA ILMOITTAUTUMINEN

Hankkeen piloteissa myotatuntomentorointiryvhmid markkinoitiin yli-
opiston kampuksella yhteistydssa yliopiston viestinndn, hyvinvointitoi-
mijoiden, ylioppilaskunnan ja ainejdrjestojen seka paikallisen YTHS:n
toimipisteen kanssa. Markkinoinnissa hyodynnettiin verkkouutisia, uutis-
kirjeitd, sdahkopostilistoja seka sosiaalisen median kanavia.

Ilmoittautumislomakkeessa kerdttiin yhteystietojen lisdksi tieto tiede-
kunnasta ja vuosikurssista, ja lisdksi oli ”muuta huomioitavaa” -kent-
td esimerkiksi mahdollisia saavutettavuuteen liittyvid toiveita varten.
Ilmoittautumisesta sai vahvistuksen, ja ldhempdna ryhmien aloitusta
vield kdytdnnon tietoa sisdltdvan tervetuloviestin, jossa kerrottiin muun
muassa ryvhman tapaamispaikat, ensimmadiselld tapaamiskerralla lu-
vassa olevaa ohjelmaa sekd ohjeet ryhmdn Moodle-alustalle liittymi-
seen ja mahdollisista myohdstymisistd tai poissaoloista ilmoittamiseen.
Ilmoittautuneita pyydettiin myds ilmoittamaan ajoissa, mikali luopuvat
paikastaan, jotta jonossa oleville saatettiin antaa paikka tai mahdollisesti
mainostaa vield hajapaikkoja.

Osallistujille lahetettiin my0s alkukysely, jonka kysymysten oli tarkoi-
tus sekd tukea osallistujan ennakkopohdintaa mydtdatunnon ja itsemyo-
tatunnon merkityksistd ja ndin tukea toimintaan orientoitumista, ettd
tarjota tietoa osallistujien toiveista ja odotuksista toiminnalle.

Esimerkit ryhmien markkinointiviestistd, ilmoittautumislomakkeesta ja
alkukyselystd 16ytyvat liitteistd.
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MYOTATUNTOMENTORINA TOIMIMINEN OSANA
OPINTOJA

Myotdtuntomentorointiryvhmien ohjaaminen on matalan kynnyk-

sen tapa vaikuttaa myonteisesti omaan opiskeluyhteis6on ja samal-

la tukee omaa henkil6kohtaista kehitystd ja ammatillista osaamista.
Myotdtuntomentoroinnin piloteissa ohjaajina toimineet opiskelijat ovat
kokeneet tehtdvan erittdin kiinnostavana ja ammatillista suuntaa anta-
vana, seka kiitelleet mahdollisuutta saada kdytannon kokemusta ryhman
ohjaamisesta. Rvhmadn ohjaajana voi periaatteessa toimia minkd tahansa
alan opiskelija, jota aihe ja ryhman ohjaaminen kiinnostaa. Piloteissa oh-
jaajiksi on hakeutunut mm. kasvatustieteiden, psykologian ja johtamisen
opiskelijoita, ja yhdessa pilotissa myotatuntomentorit olivat Jyvaskyldn
yliopiston aikuiskouluttajan pedagogisia opintoja suorittavia opiskelijoita.

Mentorina toimiminen voi tukea monenlaisia ihmisten kanssa tyosken-
telyyn valmistavia opintoja. Myotdtuntomentoroinnin oppivat ryhman
ohjaamisen, keskustelun fasilitoinnin ja harjoitteiden vetdamisen taitoja;
sisdllollisesti myotatuntotematiikasta ja -taidoista, sekd oman toimi-
juutensa reflektointia. Ohjaajana toimiminen on vastuullinen ja tdrkei-
ta ty0elamataitoja kehittdava tehtava, ja siitd voi erittdin perustellusti
myontdd opintosuorituksen.

Toiminnan laajuus on mitoitettu niin, ettd se vastaa tyomaddraltddn yli-
opistokontekstissa 2 opintopistettd (54 h):

Perehdytys ja ohjaajien keskindiset tapaamiset 22 h

Ryhmien ohjaaminen valmisteluineen 22 h

Reflektiotehtdvd 10 h

Myotatuntomentoreiden haku,
perehdyttaminen ja tukeminen tehtavassaan

Myotdtuntomentoriksi sopivat monen taustaiset opiskelijat. Mentorin
tarkeimpid ominaisuuksia ovat kiinnostus tehtdavad kohtaan ja sitoutu-
minen tehtdvdan, halu kohdata ihmisid vertaisina, kyky kuunnella seka
kyky reflektoida omaa toimintaansa.

Myoétdtuntomentoroinnin piloteissa myodtdatuntomentoreita haettiin joko
koko yliopiston laajuisesti esimerkiksi ainejdrjestojen kautta, tai myota-
tuntomentorit tulivat tietystd opinto-ohjelmasta.
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Myotdtuntomentoroinnin piloteissa hakemukset kdsiteltiin saapumis-
jdrjestyksessd (tdmd on myo0s hyvd mainita ilmoittautumisessa), ja
silloin kun kyseessa oli ollut avoin yliopiston laajuinen haku tehtdvddn,
kavimme myotdatuntomentorointiryvhmien ohjaajaksi hakeneiden kanssa
henkilokohtaiset aloituskeskustelut. Keskustelujen tarkoituksena oli tu-
tustua puolin toisin sekd keskustella myotatuntomentorin tehtdvdsta ja
siihen kohdistuvista motiiveista, odotuksista ja toiveista. Keskustelujen
tarkoitus ei ollut arvioida ja valikoida ohjaajia, vaan ajattelimme lahto-
kohtaisesti, ettd tehtdvastd kiinnostuneet ovat myos siihen soveltuvia.
Keskustelun runkoon kuului

Myotdtuntomentoriksi hakeva sai kertoa itsestddn ja mika sai
kiinnostumaan myoétatuntomentorointirvhmadn ohjaajana toimi-
misesta, sekd ajatuksistaan myotatunnosta korkeakouluyhteisos-
sd. Myo0s perehdyttdjd(t) kertoi itsestddn ja omista ajatuksistaan
myotdtunnosta korkeakoulussa.

Kerrottiin toiminnasta ja sen periaatteista, myotatuntomentorin
tehtdvdstd, mitd mentoreilta toivotaan ja heille tarjotusta tuesta.

Keskusteltiin toimintaan liittyvistd ajatuksista ja ideoista, seka
myotdatuntomentoriksi hakevaa mahdollisesti mietityttdvista
asioista ja mihin erityisesti kaipaa tukea ohjaajana ja mita toivoo
perehdytyksiltd.

Alkukeskusteluissa tai heti niiden jdlkeen alettiin etsid sopivia pe-
rehdytysaikoja sekd mentoreille sopivia vakioajankohtia myotatunto-
mentorointiryvhmien tapaamisille. Viimeksi mainittujen pohjalta myos
muodostettiin ohjaajaparit, ja tdllainen neutraali tapa ”valita” parit
osoittautui oikein toimivaksi. Mentorit eivdt joutuneet itse murehtimaan
parin loytymistd, eikd valintoja taytynyt pohjata pintapuolisiin arvioihin
siita, ketkda mentorit sopivat yhteen.

MYOTATUNTOMENTOREIDEN PEREHDYTTAMINEN

Myotdtuntomentoreiden perehdytyksid ohjasi ajatus kdytannonla-
heisestd oppimisesta, jossa perehdytykset ja myotatuntomentoreiden
keskindiset tapaamiset ovat myotdatuntomentorointiryvhmien kaltainen
ryhmaprosessi siihen kuuluvine osineen, ja menetelmia ja harjoituk-

sia kokeillaan kdaytdnnossd. Ndin perehdytettdavdt pddsevdt havainnoi-
maan ja reflektoimaan ryhmdn ohjaamista perehdytyksissd ja myos
kokeilemaan sitd itse: hankkeen yhdessa pilotissa kokeiltiin hyvallad
menestykselld sitd, etta opiskelijat vetivat jo perehdytyksissa myotatun-
tomentoroinnin harjoituksia muille ryhmaldisille.
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Perehdytyksiin kuului

Johdanto mydétdtuntoon (kasiteltiin lyhyen luennon ja
keskustelutehtdvien kautta, saaden samalla tuntumaa
keskustelumenetelmiin)

Ryhman toimintaan ja ohjaajana toimimiseen liittyvien
teemojen kasittelyd, muun muassa

Ryhmadtapaamisen suunnittelu ja rakentaminen
Ryhmadytymisen tukeminen

Vertaisuus, ohjaajan rooli, rajat

Turvallisen ilmapiirin luominen

Keskustelun vetaminen, keskustelun organisoinnin tavat
Haastavien tilanteiden kasittely

Ohjaajaparin kanssa tyoskentely

Myotdtuntoista vuorovaikutusta tukevien keskustelumene-
telmien kokeilua

Harjoitteisiin tutustumista ja myos harjoitteiden kokeilua
kaytannossa

Perehdytyksissd pyrittiin tekemisen lomassa sanoittamaan tehtyjen
tehtdvien tarkoitusta ja pysahtymaan keskustelemaan siitd, milta eri
harjoitukset ja menetelmat tuntuvat ja onko niihin kehittamisehdo-
tuksia. Myotatuntomentoreilla on usein itsekin kokemusta erilaisista
ryhmatilanteista ja erinomaisia kehittamisehdotuksia, joten perehdy-
tyksiin kannattaa varata riittavasti aikaa keskustelulle ja tyoskentelyn
reflektiolle.

Esimerkkirunkoja perehdytyksiin loytyy tamadn kasikirjan liitteistd.
Huomioitavaa on, ettd ndin rakennetuissa perehdytyksissa ei juurikaan
luennoitu vertaismentoroinnin ja ryvhmadn ohjaajuuden teoriasta, vaan
ndihin sisaltoihin perehdyttiin omatoimisesti perehdytysten ulkopuolella
katsottavalla nauhoitetulla luennolla. Kyseisen luennon sisdllot 16ytyvat
padpiirteissadn Opas myotdtuntomentorille -osiossa, ja osiossa mainitut
lahteet ovat myos hyvda taustalukemistoa ohjaajan tehtdavddn liittyen.

Jos suunnitteilla on jdrjestdd myotatuntomentorointi kokonaan etdnd,
myo0s perehdytykset kannattaa jdrjestdd etand ja ndin mallintaa kay-
tannossd ryhmadn tyoskentelyd etdnd. Etdatyoskentelyssda hyodynnettiin
paljon ohjattuja kierroksena kdytdvia keskusteluja, yksityishuone-
keskusteluihin jakamista sekd Flingan ja Padletin kaltaisilla alustoilla
tyoskentelya.
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MYOTATUNTOMENTOREIDEN TAPAAMISET JA MUU TUKI

Ohjaajille on tarkedta jdrjestda paikkoja, joissa voidaan yhteisesti kes-
kustella, jakaa kokemuksia ja syventdd oppimista matkan varrella.
Hankkeen piloteissa mentoreille jdrjestettiin yhteiset vadli- ja loppu-
tapaamiset, joihin kokoonnuttiin jakamaan kokemuksia ja pohdintoja
ryvhmadn ohjaamisesta, kdsittelemddn yhdessd mahdollisia ohjaamisessa
nousseita kysymyksid tai haasteita sekd reflektoimaan omaa ohjaajuutta
ja oppimista ryhmadn ohjaajana. Tamadn kasikirjan liitteessd 4 on ehdotus
vdli- ja lopputapaamisen rungoiksi eri menetelmineen. Lisaksi myota-
tuntomentorit kirjoittivat koko prosessin lopuksi lyhyen reflektioteh-
tdvdn, jossa pohdittiin muun muassa omaa oppimista myotdatunnosta

ja pienryhmadn ohjaamisesta; mitd oivalluksia ryvhmadssa tehtiin myo-
tdtunnosta; mitd havaintoja on tehnyt oman myotatuntorvhmdn tyos-
kentelystd ja sen kehityksestd prosessin aikana ja milld tavoin ryhman
ohjaaminen vaikutti mielestddn omaan kykyyn tukea myotdatuntoista
ilmapiirid omassa opiskelu- tai muissa yhteisossa.

Yhteisten tapaamisten lisdksi perehdyttdjdn on tarkedta olla tavattavissa
matalalla kynnykselld, mikdli myotatuntomentoreilla herdd kysymyksid
tai huolia toimintaan liittyen, tai he kaipaavat muuten vaan ajatusten
pallottelua. Yhteydenpidon tavoista on hyva sopia perehdytysten yh-
teydessd. Lisdksi on hyva osoittaa joku neutraali henkilo tai taho, jonka
puoleen myoétdtuntomentorit voivat kdantya tarvittaessa. Jos perehdyt-
tdja on myds myotatuntomentorin opintosuorituksen hyvdksyjd, tdma
saattaa nostaa kynnystd puhua vapaasti kaikista ohjaajuuteen liittyvistd
asioista.
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3 Opas myotatuntomentorille

Myo6tdatuntomentorointiryvhmadn vertaisohjaajana toimiminen on mielen-
kiintoinen ja antoisa tapa toimia oman opiskeluyhteison hyvaksi, tavata
uusia ihmisid ja saada matalan kynnyksen kdytannon kokemusta pien-
ryhman ohjaamisesta. Myotdtuntoa korkeakouluihin -hankkeen pilo-
teissa myoOtatuntomentoreina toimineet kokivat tehtdavan innostavana ja
energisoivana, matalan kynnyksen tapana oppia pienryhman ohjaamis-
ta. Lisdksi myotatuntomentorit kokivat oppineensa syvallisesti myota-

tunnosta ja sen harjoittamisesta.

" Myotatuntomentorin

21

tehtavana on johdatella
ryhman tapaamisten
teemoihin, fasilitoida
yhteista oppimista ja
pohdintaa myotdtunnosta
ryhmadssa, ilman
vaatimusta olla aiheen
asiantuntija.

Myotdatuntomentorin tehtdavdna

on johdatella ryhmadn tapaamis-
ten teemoihin, fasilitoida yhteista
oppimista ja pohdintaa myo6tdtun-
nosta ryhmadssd, ilman vaatimusta
olla aiheen asiantuntija. Tukena on
oma ohjaajapari, ja mentorit saavat
kattavan perehdytyksen tehtdvddn-
sd sekd mahdollisuuden tyostda
ohjauskokemuksiaan ja syventda
oppimistaan mentoreiden yhteisissa
tapaamisissa mentoroinnin aikana.

Tama kasikirja toimii tukena myotatuntomentorointiryvhmdn ohjaa-

misessa. Yleiskuvaus myotatuntomentoroinnista 16ytyy luvun 2 alusta.
Tdma luku kasittelee myotatuntomentorointirvhmdn ohjaamista ja oh-
jaajan tehtdvaa, kun taas luvussa 4 kuvataan myotdtuntomentoroinnin
tapaamisten rungot, eri tapaamiskertojen harjoitteet sekd taustateoriaa

eri tapaamiskertojen aiheisiin.
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Vertaismentorointiryhma ja vertaisohjaajan
rooli

Myoétdtuntomentorointi vertaisryhmdssd on toimintaa, jossa korostuu
vertaisuus, vuorovaikutteisuus ja yhteinen tiedon rakentaminen ryh-
mdnd. Mentorointi tarkoittaa yleensd ammatillista oppimista ja kasvua
tukevaa toimintaa. Myotdatuntomentoroinnin puolestaan voi ndhda tuke-
van ihmisend ja maailmassa toimijana kasvua, yhteisen myo6tdatuntoon
liittyvdn ymmarryksen ja osaamisen vahvistamisen kautta.

Mentoroinnin eri tyylit vaihtelevat mentorin suurempaa kokemusta
korostavasta tiedonsiirtomallista, jossa mentori neuvoo ja jakaa koke-
muksiaan, tai tukija- tai sparraajaroolista aina vertaismentorointiin,
jossa mentori ja mentoroitava ndhdddn tasavertaisia ja toiminta on
yhteistd ajattelua, kokemusten jakamista ja toinen toiselta oppimista.
Ryhmdmuotoisessa vertaismentoroinnissa voidaan ajatella, ettd ryhma
on mentoroiva toimija, vaikka sillda onkin nimetyt ohjaajat.

Myoétdtuntomentorointi tapahtuu pienryhmissd. Pienryhmat ovat maa-
ritelmadllisesti maksimissaan noin kymmenen hengen ryhmid, joissa
ryhman tyoskentelyn ytimessd olevaa asiaa, tassd tapauksessa myo-
tdtuntoa, voidaan kdsitelld yhdessad ja jakaa kokemuksia ja ajatuksia
asiaan liittyen. Pienryhmadssa ohjaajan lisdksi ryhmadn jdsenet tukevat
toistensa oppimista. Vertaisryhmissd keskiossa on yhteinen keskustelu
ja vertaisilta saatava tuki.

Ryhman ohjaajalla on useita mahdollisia samanaikaisia tehtavid, joiden
painotukset riippuvat toiminnasta. Vehvildisen (2014, s. 83-84) esittd-
madn jaottelun pohjalta hahmotettuna myotdatuntomentorointiryvhman
ohjaajan toimintaan kuuluu:

Ryhmadn toiminnan koordinointi ja
tyoskentelyn yleinen johtaminen eli
fasilitointi. Ohjaajat suunnittelevat ta-
paamiskerran juoksutuksen, tiedottavat
ryhmadlle toiminnasta, ja ohjaavat ryhmadn
yhteistd tyoskentelyd tapaamiskerroilla.
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Toimivan vuorovaikutuksen opetta-
minen ryhmadlle: millaista on hyva
(myotdtuntoinen) vuorovaikutus, miten
kuunnellaan, puhutaan arvostavasti
jne. Ohjaaja myods puuttuu mahdollisiin
vuorovaikutuksen ongelmiin.

Ryhmadssa esille nousevien ajatusten
ja teemojen havainnointi ja kasittely:
ohjaaja esim. nostaa esille keskuste-
lussa nousevia teemoja ja kytkee niita "'
toisiinsa, tuo mahdollisesti esille omia
havaintojaan ryhmadssa tapahtuvasta ja
sanoittaa asioita.

%

Teemaan liittyvdn asiantun-

tijuuden hyédyntdaminen.
Myotdtuntomentoroinnissa ohjaajan
asiantuntijarooli ei ole keskitssd, mut-
ta omaa tietamystd voi sopivissa koh-
dissa tuoda ryvhman pohdintojen tueksi.

Miten vertaisuuden ajatus sitten vaikuttaa myotatuntomentorointi-
ryhmdn ohjaajan rooliin? Esimerkiksi Karjalaisen ja kollegojen (2006)
hahmottelemat vertaisuuden ulottuvuudet (eksistentiaalinen, epistee-
minen ja juridis-eettinen) ovat tutustumisen arvoisia vertaismentorin
roolia hahmottaessa. Lyhyesti ilmaistuna myo6tdtuntomentoroinnissa
ryvhmadn jasenet ovat monella tavalla vertaisia, usein jopa myotatuntoa
koskevien tietojensa ja taitojensa suhteen, mutta ryhmadn ohjaajalla on
kokonaisvastuu tilanteen kannattelusta ja ryhmadn luotsaamisesta (eet-
tinen vastuu).
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Myotdtuntomentorin roolia voi pohtia ja hahmottaa itselleen esimer-
kiksi alla olevan taulukossa ndkyvdn neljan kysymyksen avulla (Lahde:
Voimaa opiskeluun -hanke).

Taulukkoon on koottu myos joitain esimerkkejd mydtatuntomentoroin-
nin pilotteihin osallistuneiden vertaisohjaajien pohdinnoista

Mita myotatuntomentorointi-
ryhmin ohjaaja tekee (tehtavit)?

m Hoitaa tilat, tiedottaa asioista
ryhmalle

®m Suunnittelee ryhmakerrat

m Vetaa aloituksen, lopetuksen,
ohjeistaa harjoitukset, luo
struktuurin

m Pelisaantojen sopimisen
hoitaminen

B Tukee ryhmaytymista esim.
harjoituksin

Ottaa vastaan sisaan tullessa

J

Mita myotatuntomentorointi-
ryhman ohjaaja voi halutes-
saan tehda?

m Jakaa henkilokohtaisia
kokemuksia

B Muokata tapaamiskertaa
omannakoiseksi

m Ottaa lisaa selvaa jostain
aihealueesta

|
\_
(

Mita myotatuntomentorointi-

ryhmin ohjaaja ei tee (rajaukset)?

m Ei tarvitse yksin ottaa
vastuuta

m Ei tarvitse olla vastausta
kaikkeen

m Ei tarvitse noudattaa suunni-
telmaa orjallisesti

m Ei tarvitse jatkuvasti paivys-
taa osallistujien kysymyk-
sissa ryhmatapaamisten
ulkopuolella, saa rajata
tavoitettavuuttaan

\

\_
(
Mita myotatuntomentoroin-
tiryhman ohjaaja ei missaan
tapauksessa saa tehda?

m Rikkoa turvallisuuden, hyvak-
synnan tunnetta

m Vahatella jonkun kokemusta
m Ei saa omia show'ta

m Ei arvota osallistujia, ei suosi
ketaan

m Rikkoa luottamusta

AN
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Ohjaajaparin kanssa toimiminen

Myotdtuntomentorointiryvhmid ohjataan yhdessd ohjaajaparin kanssa.
Vehvildinen (2014) kuvaa ohjaajaparin kanssa tyoskentelyn tuovan
muun muassa seuraavia etuja:

Se keventda yksilon taakkaa, kun vetovastuuta voidaan jakaa,
molemmat voivat tuoda omat vahvuutensa mukaan ja ohjaajien ei
tarvitse yksin hallita kaikkea.

Ohjaajaparin kanssa tyoskentely auttaa katsomaan ryhmissa ta-
pahtuvia asioita eri puolilta ja nadkemadan tasapainoisemmin seka
ryhmadn etta oman toiminnan.

Mahdollistaa roolien jakamisen esimerkiksi niin, ettd yksi fasilitoi
ja toinen on asiantuntijaroolissa tai vuorovaikutusta tarkkailevas-
sa roolissa.

Tukee yhteistda oppimista ja oman ohjaajuuden vahvistumista

Myoétdtuntomentoroinnin pilotteihin osallistuneet myodtatuntomentorit
kokivat tamadn tyoparimallin erittdin toimivaksi. Erityisesti kuulimme
ohjaajaparin kanssa tyoskentelystd, miten paljon apua ja tukea toises-
ta oli omien ryhmadn ohjaajuuteen liittyvien pohdintojen kanssa sekad
esimerkiksi itsekritiikin kdsittelyssd, kun sai tilanteessa mukana olleen
toisen ihmisen nakokulman siihen, miten oma toiminta ndyttaytyi. Joku
ohjaajista kuvasi hienosti oivaltaneensa, miten toinen toiseen tukeutu-
minen on nimenomaan vahvuutta, ei heikkoutta.

Yhteinen ohjaajuus vaatii tarkkaa etukdteissuunnittelua ja koordinointia,
jotta ohjaustilanteet sujuvat luontevasti. On tdrkedtd sopia ty0njaosta

ja aikatauluista, jotta ohjaus sujuu ja ohjaajaparin toiminta ei nayttdy-
dy epdselvdna tai ristiriitaisena. Yhteinen linja ei tarkoita kuitenkaan
jaykkda ja joustamatonta ennalta sovitussa suunnitelmassa vdkisin
pysymistd, vaan ohjaajat voivat tilanteiden muuttuessa tai ryhmadssa
esiin nousevien asioiden mukaan myos ryhmadlle ndakyvdsti neuvotella
seuraavista askeleista. Tdmadkin omalta osaltaan osoittaa ryhmalle, ettd
ohjaajat kantavat vastuuta tilanteen johtamisesta.

Etukdteissuunnittelun lisaksi kannattaa panostaa ryhmdtapaamis-

ten yhteiseen purkuun ohjaajaparin kanssa jdlkikdteen, havaintojen ja
oppien jakamiseen sekd palautteen antamiseen toinen toiselleen. Tama
auttaa kehittamddn yhteistd ohjaajuutta, syventamddn omaa oppimista
ohjaajuudesta ja kdsittelemddn erilaisia tunteita, joita ryhmadn ohjaami-
sessa nousee.
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Myotatuntoisen ryhmakokemuksen tukeminen
ohjaajana

Myotdtuntomentorointiryvhmadt ovat rauhallisia pysdhtymisen, koh-
taamisen ja yhdessa oppimisen paikkoja. Tata tukee se, ettd ryhmadn
ohjauksessa panostetaan tutustumiseen, ryhmadytymiseen sekd hyvdn
vuorovaikutuksen ja turvallisen ilmapiirin rakentamiseen. Tdssa osiossa
kuvataan ryhmadn toimintaa, vuorovaikutusta ja turvallisen ilmapiirin
muodostumista tukevia toimintatapoja, sekd ryhmadn toiminnassa mah-
dollisesti eteen tulevien haastavien tilanteiden kdsittelya.

RYHMAN TOIMINTAA TUKEVIA KAYTANTOJA JA
MENETELMIA

Tutustuminen

Ryhmadtoiminnan alkuun kannattaa panostaa tutustumiseen, ja varata
riittavdsti aikaa tahdn. Lisaksi osallistujilla kannattaa olla alkuun ni-
milaput esilld, ja tdtd varten ohjaajat voivat tuoda tapaamiseen paperia
ja tusseja. Tutustumisen voi tehdda monella tavalla, mutta tiedostaen
ettd itsensd esittely ”vapaasti” voi olla monelle jannittdavaa ja keskit-
tyminen menee sen miettimiseen, mitd aikoo sanoa omalla vuorollaan.
Tutustumiseen voi tuoda yhden tai pari helposti ldhestyttdvaa (ei suo-
rituksiin tai ulkokohtaisiin mddritelmiin) liittyvdd kysymystd, joiden
avulla itsestddn voi kertoa (vaikkapa ”Mikd on suosikkitapasi irrot-
tautua opinnoista vapaa-ajalla?”). Joitain tapoja tutustumiskierroksen
rakentamiseen:

Parin esittely (7 min keskustelua parin kanssa + 2-3 min pa-

rin esittelyt ryvhmalle per pari. Monet kokevat tdmdn vdhemmadn
jannittavaksi kuin koko ryhmadlle esittaytymisen ja samalla paa-
see treenaamaan keskittynyttd kuuntelemista. Toisesta ihmises-
td kertominen ryhmalle voi tuntua helpommalta kuin itsestadn
kertominen. Harjoite on leikkisda - useimmat kun eivdat muista
kauhean tarkasti kuulemaansa. Parit voivat auttaa toisiaan muis-
tamaan puhuttuja yksityiskohtia.

Tutustuminen kierroksena niin, ettd ohjaaja esittelee itsensa
(esim. nimi ja pddaine) ja kertoo jotain itsestddn, ja esittda sitten
vieressa istuvalle jonkin kysymyksen taman arkieldmadstd (kysy-
mys voi olla hyvin keped esim. ”Millainen on suhteesi viherkas-
veihin”?, "Rantaloma, kaupunkiloma vai aktiiviloma”?). Seuraava
henkil6 kertoo nimensd ja padaineensa tms. ja vastaa kysymyk-
seen, esittdd kysymyksen seuraavalle jne.
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Ryhman saantojen luominen

Ryhmadn itse itselleen luomat, yhdessa sovitut toimintatavat tai peli-
sdannot auttavat luomaan turvallista yhteista tilaa ryhmadlle. Sen pohti-
minen, mitd sddntojd ja toimintatapoja toivoisi, auttaa myos purkamaan
mahdollisia aiempiin huonoihin ryhmdkokemuksiin liittyvia huolia.
Sddnnoistd sopimisen voi tehda esimerkiksi seuraavasti:

Keskustellaan parin kanssa tai pienessa ryhmadssa: mitda mielestani
kannattaisi sopia ryhmadssd toimimisen sadnnoista.

Ehdottakaa 3-5 sddntdd/toivottua toimintatapaa. Myds ohjaajat
voivat ehdottaa sdantoja (ainakin luottamuksellisuus kannattaa
ottaa esiin, jollei se tule ryhmadlaisiltd).

Puretaan yhdessa ja kirjataan saannot sekd jaetaan ndmad ryhmalle
kirjallisesti tapaamisen jdlkeen.

Tdssd harjoituksessa voidaan sopia mm.: luottamuksellisuudesta
(tdstd voidaan sopia esimerkiksi, ettei kerrota ryhman ulkopuo-
lella ryhmaladisten asioista, mutta yleisella tasolla ja anonymi-
teetistd huolehtien saa puhua ryhmadssa kasitellyista teemoista),
yhteydenpidosta ryhmadn jdsenten valilld, poissaolokdytannois-
td, puhumisesta ja kuuntelusta ryhmadssd, oikeudesta osallistua/
olla osallistumatta seka osallistujien omasta vastuusta ja rajoista
(esimerkiksi liittyen siihen kuinka henkilo6kohtaisia asioita tuo
ryhmassa esiin).

Alku- ja loppukierrokset

Tapaamisen alussa kdytdva lyhyt ’fiiliskierros” toimii siltana tapaa-
misten ulkopuoliseen maailmaan ja tukevat tapaamiseen laskeutumista.
Siind pystyy sanoittamaan ja tulemaan tietoiseksi sen hetkisestd tunne-
tilasta, ja kenties vdhitellen antaa hankalalta tuntuvan tunnetilan, esi-
merkiksi kiireen tunnun, hdlventyd. Tapaamisen pddttdvalld kierroksella
osallistujilla puolestaan on mahdollisuus sanoittaa, minkadlainen jalki
tapaamisesta jdi, ja aloittaa ndin my0s oppimansa ja kokemansa sulatte-
lu. Fiiliskierroksen voi toteuttaa yksinkertaisesti pyytamalla osallistujia
vuorollaan kertomaan lyhyesti, muutamalla sanalla tai lauseella, missa
tunnelmissa tanddn tdanne tulee tai milla fiiliksella siirtyy tddlta pdivan
seuraaviin hetkiin.
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LASNA OLEVAN JA HYVAKSYVAN VUOROVAIKUTUKSEN
TUKEMINEN

Keskustelut ovat keskeinen tydskentelymuoto mydtdatuntomentoroin-
tirvhmissd. Keskustelujen hyvdksyvad, lasna olevaa ja myotdtuntoista
otetta voi tukea monin tavoin.

Osin Vehvildisen Ohjaustyon opas -kirjaan pohjautuen ja myoétdtunto-
mentoroinnin kehittamistydssd sovellettuina nditd ovat esimerkiksi:

Hyodynnetaan keskusteluissa rakenteita kuten kierrostyoskente-
lyd, jossa jokainen saa puhua vuorollaan ja puheenvuoroja kuun-
nellaan rauhassa. Ndin jokaisella ryhman jdsenelld on yhtdldinen
mahdollisuus puhua ja tulla kuulluksi. Kierrokset ovat myos hyva
tapa vahvistaa keskustelun symmetriaa, jos toimintaa jarjestetddn
etdayhteyksilld. Tdlloin kierros voi mennd vaikkapa etunimen mu-
kaan aakkosjarjestyksessa.

Sanoitetaan osallistujille, etta puhuessaan saa ldhtead liikkeelle
omista ajatuksista, kokemusmaailmasta ja merkityksistd; ei tar-
vitse argumentoida, ”tietdd” tai vakuuttaa.

Kierroksen alkaessa on hyva kertoa kierrokseen kdytettavissa
oleva aika tai muulla tavoin orientoida ryhmada siihen, mika on
toivottava puheenvuoron pituus. Tadmd muistuttaa ryhmaldisia
tasapuolisuudesta ja luo rauhoittavia rajoja.

Ohjaaja tukee hyvdksyvaa ilmapiirid rauhallisuuden kautta.
Ohjaaja viestittdd olemuksensa kautta ja kenties my0s sanoittaa
ddneen, ettd asioiden (myo6s monimutkaisten ja hammentavien)
kanssa voidaan tyoskennelld rauhassa, hyvdksyvasti erilaisia esiin
nousevia asioita havainnoiden.

Rauhalliseksi ja hengittdvaksi suunniteltu etenemistahti tuo tilaa
myo0s odottamattomalle ja esimerkiksi esiin nouseville tunteille.

Joustavuus: jos aiheeksi nouseekin joku muu kuin ihan suunnitel-
tu, siihen voi hyvin tarttua, jos se ryhmadn ja ohjaajan mielestd on
relevantti ja ndin yhteisesti sovitaan.

Vapaaehtoisuus: kaikilla on oikeus puhua ja tulla kuulluksi, mut-
ta halutessaan myo0s olla hiljaa ja kuunnella. Kaikkea ei tarvitse
pukea sanoiksi; ajatus tai oivallus voi olla yhta lailla arvokas ilman
sanoittamistakin.

Ohjaajan ns. metapuhe, jolla ohjaaja sanoittaa esimerkiksi mihin
suuntaan ollaan menossa, miksi tehdddan mita tehddan ja muita
tyoskentelyn etenemiseen liittyvid valintojaan, tukee lasndoloa.

28 Mystituntsmertorsinin kinikiin 0 Opass mystituntomentsnill



TURVALLISEN RYHMAKOKEMUKSEN TUKEMINEN

Ylld mainittujen ryhmadn toimintaa ja vuorovaikutusta tukevien kdytdn-
tojen lisdksi ryhmadn ilmapiiriin voi vaikuttaa monilla pienilld tavoilla:

Ennakoitavuus: osallistujat saavat selkedt ennakkotiedot (esim.
missd kokoonnutaan + mahdolliset saapumisohjeet, milloin
tarkalleen aloitetaan, tarvitseeko jotain mukaan tai jotain en-
nakkovalmistelua, mitd on ensimmadisen kerran ohjelmassa),
ennustettavat rakenteet esim. alku- ja loppukierros

Jokaisen osallistujan tervehtiminen ja huomioiva vastaanottami-
nen tapaamiseen tullessa.

Vuorovaikutuksen asetelmien muotoilu niin, etta ujommallakin on
helppo olla ja puhua. Varsinkin alkuun voi suosia pari- ja pien-
ryhmakeskusteluja. Ohjaajat voivat mennd mukaan ryhmiin, jos
ryhmat eivat muuten mene tasan. Mahdollisissa etdtapaamisis-

sa pari- ja pienryvhmadkeskustelut onnistuvat hyvin esimerkiksi
Zoomin yksityishuone-toimintoa kdyttden.

Osallistujien jakaminen pareihin tai ryvhmiin ohjaajien toimesta ja
jollain neutraaleilla kriteereilla (vieruskaveri, ringissa jako halut-
tuun ryhmien lukumdardd vastaavaan lukuun, tai humoristisesti
vaikkapa kenkien varin mukaan). Ndin kukaan ei joudu kokemaan
jddvansa syrjddn.

Ohjaajan rooli ryhmadn kannattelijana: ryvhma tarvitsee sita, ettd
viime kddessa on joku, joka luotsaa eteenpdin, asettaa rajoja ja
kannattelee toimintaa. Ohjaajan ei tarvitse olla tassa taydelli-
nen tai aina osata toimia juuri oikein, mutta jo sen osoittaminen,
ettd pyrkii kannattelemaan ryhmadn toimintaa, luo turvallisuuden
tunnetta.

Sanoitetaan, etta jokaisen kannattaa pysyad tietoisena omista
rajoistaan liittyen henkilokohtaisista asioista puhumiseen, riip-
pumatta ryvhmdn muiden jasenten tyylistd. Osallistujilla on lupa
tunnustella itselleen sopivaa avoimuuden tasoa ja olla jakamatta
henkilokohtaisia asioita, vaikka tuntuisi siltd, ettd muut puhuvat
hyvin avoimesti.

Sensitiivisyys erityisesti tietoisuustaito- ja mielikuvaharjoitus-
ten teettdmisessa: ei teetetd nditd ylldttden, vaan kerrotaan esi-
merkiksi tapaamisen alussa pdivan ohjelman yhteydessa nadista.
Sanoitetaan harjoitteen tekemisen vapaaehtoisuudesta ja ettd jos
harjoite jostain syystd ei tunnu hyvaltd, sitd ei tarvitse tehda.
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HAASTAVIEN TILANTEIDEN KASITTELY

Kaikissa ryvhmadprosesseissa voi tulla eteen ohjaajalle haastavia vuoro-
vaikutustilanteita, joten osana ryhmdn ohjaamiseen valmistautumista
on hyvad pohdiskella ndihin tilanteisiin suhtautumista ja miten niissa
voi toimia.

Haastavien tilanteiden edessd on hyvd muistaa, ettd kaikilla ryhmadn
jasenilld on omalta osaltaan vastuu ryvhman vuorovaikutuksen muodos-
tumisesta, joten ohjaajana sinun ei tarvitse soimata itsedsi, jos jotain
haastavia vuorovaikutustilanteita syntyy. Voit kuitenkin tehda paljon
tilanteiden kasittelemiseksi. Myotdtuntomentoroinnin piloteissa olem-
me pohtineet yhdessa mydtdatuntomentoreiden kanssa mahdollisia ryh-
mdnohjauksen haastavia tilanteita ja kehitelleet toimintatapoja niihin.
Alla on jotain esimerkkejd pohdinnoista, mutta ennen kaikkea kannat-
taa pohtia mahdollisia hankalia vuorovaikutustilanteita ja niissa toimi-
mista etukdteen oman ohjaajaparin kanssa, ja miettid itselle luontevia
tapoja toimia.

Tilanne: Ryhmassa ei tunnu syntyvan keskustelua tai
osallistumista

Kokeile:

Sanoita, etta on ok pohtia rauhassa, hiljaisuus on ok.
"Nyt huomaan, etta..mistakéhan tama voi johtua?”
Pienempiin ryhmiin jakautuminen

Hiljaiset pohdinta- tai kirjoitustehtavat ennen yhteista
keskustelua

Tilanne: Puhe jakautuu epatasaisesti;
joku dominoi keskustelua

Kokeile:

Hyodynna keskustelun symmetriaa tukevia rakenteita
kuten kierrokset, puhe-esineen kayttaminen, kirjalliset
pohdinnat

Harjoitukset, joissa keskitytadn tietoisesti kuunteluun

"Nyt haluaisin mielellani kuulla myos heilta, jotka eivat
ole viela puhuneet.”
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Tilanne: Toiminnan, menetelmien ym. kyseenalaistaminen

Kokeile:
m Ole avoin ja utelias kritiikille, pyyda kertomaan lisaa. Mita
osallistuja kaipaisi?

B Sanoita harjoitteiden, menetelmien ym. taustoja ja
tarkoitusta.

B Modifioi tarvittaessa tyoskentelytapaa, jos monet kokevat
sen hankalaksi; useissa harjoitteissa tyoskentelytapoja voi
muunnella.

m Ehdota, etta kokeillaan kuitenkin talla kertaa ndin, ja jollei
toimi, otetaan tilalle jotain muuta.

m Pyyda anonyymia kirjallista palautetta toiminnasta.

- J

\

Tilanne: Aihe nostattaa nakyvasti esim. surua

Kokeile:

m Viestita rauhallisuudellasi, etta tunne on ok, sen kanssa
saa olla tassa tilanteessa.

B "Huomaan, etta aihe vaikuttaa vahvasti, ja se on

ei ole kiire eteenpain.”

m "Voidaan jutella tasta lisaa jos haluat, mutta ei tarvitse
puhua jollei halua..jos sinulle sopii, ehka muut voivat
jatkaa aiheesta ja voit rauhassa kuulostella ja liittya taas
mukaan kun haluat”.

é )

Tilanne: Ryhmalainen nostaa esille sellaisia tuen tarpeita,
mihin vertaisryhmassa ei voida vastata.

Kokeile:

m Ryhmaldisen kanssa juttelu kahden kesken eri tahoista,
joiden puoleen voi kdantya omassa korkeakoulussa tai
paikkakunnalla.

v

Dialogin fasilitoinnin tueksi suunnitelluissa Erdtauko-keskustelun oh-
jaajan korteissa on myos paljon hyvia keinoja ja konkreettisia esimerk-
kejd, miten voi toimia tai mitd sanoa haastavissa tilanteissa.
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4 Myotatuntomentorointi-
ryhman tapaamiset

Myotdtuntomentorointi on suunniteltu kuuden tapaamiskerran ko-
konaisuudeksi, jossa tutustutaan sisallollisesti myotatuntoon eri na-
kokulmista, tehdddn myoétdatuntovalmiuksia vahvistavia harjoitteita ja
hyddynnetddn myoétdtuntoista vuorovaikutusta tukevia tyoskentelyme-
netelmid ja - ennen kaikkea -pysdhdytdan kohtaamaan ja oppimaan
yhdessa myotdtuntoisessa ilmapiirissd.

" Ryhmadtapaamisissa
pysahdytaan kohtaamaan,
keskustelemaan ja oppimaan
yhdessa myotatunnosta.

Ryhmien tapaamisissa harjoitetaan myo6tdatuntovalmiuksia ohjatuin
harjoittein, myotdtuntoisen vuorovaikutuksen menetelmid hyodyntd-
vin keskusteluin ja tapaamiskertojen vadlilld tehtdavin kokeiluin. Tama
pitaa sisdllaan muun muassa myotdtuntoista ajattelutapaa vahvistavia
kuvitteluharjoituksia, tietoisen lasndolon harjoituksia, dialogisuudesta
ammentavia pysdhtymisen ja kuuntelun harjoitteita sisallollisten kes-
kustelujen yhteydessd, myotatunnon havainnointia omassa ympdristos-
sd, myoOtdtunnon osoittamisen kokeiluja omassa arjessa, toisen asemaan
asettumisen harjoituksia, sekd omien ja muiden vahvuuksien tunnista-
mista osana myo6tdtuntoa ja -intoa.
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Alla olevassa koosteessa on esitetty tiivistetysti myotdtuntomentoroin-
nin piloteissa kehitetty tapaamisten kokonaisuus teemoineen ja sisdltoi-
neen. Tarkemmat sisdllot 16ytyvdt tapaamiskertakohtaisista osioista.

Ndmad teemat ovat osoittautuneet toimiviksi myotdatuntomentoroin-
tia pilotoidessa, mutta tapaamiskertojen sisdltojd ja painotuksia voi
myos rdadtdloidd esimerkiksi ryhmadn kiinnostusten kohteiden mukaan.
Ensimmaiselld tapaamiskerralla on varattu aikaa keskustelulle myota-
tuntomentoroinnin sisdlloistd ja osallistujien odotuksista.

Ryhmadtapaamisten suunnittelussa kannattaa pyrkid joustavuuteen ja
siihen, ettd ohjelma hengittdd. Mikaan harjoite ei ole niin tarkea, etta
sen takia kannattaisi kiirehtid tai ohittaa ldsnd oleva kohtaaminen
ryhmassd. Tapaamiskertoja suunnitellessa kannattaa siis miettid, mis-
td harjoitteesta tapaamisessa voi tinkid tai antaa esim. vapaaehtoiseksi
kotitehtdvdksi. Tapaamisten aikana voi myos neuvotella oman ohjaaja-
parin ja ryhman kanssa avoimesti, jos jokin asia tuntuukin tempaavan
mukaansa: ”Olimme suunnitelleet tahdn vield harjoitteen x, mutta jos
haluatte mieluummin jatkaa tdatd keskustelua, sekin onnistuu, jos se
kaikille sopii.” Kenties ylldttavdstikin melko tarkan (minuutti)aikatau-
lutuksen tekeminen auttaa kiireettomadn ilmapiirin vaalimisessa, vaikka
siita kdytdnnossd useimmiten joutuukin poikkeamaan. Tarkan aikatau-
lutuksen avulla tapaamisen aikataulun pystyy helpommin hahmotta-
maan ja nakemddn, mitd pitdd lyhentaa tai jattaa pois, jos alkuperdisesta
suunnitelmasta on poikettu.

Tapaamisiin sisdltyy yleensa jonkinlainen keskustelullisempi osuus,
ryhma- tai yksiloharjoitteita ja joskus lyhyitd ohjaajien pitamia alus-
tuksia. Tapaamisten vadlille tehtavdksi on my0s ehdotettu joitain arjessa
tehtdvid havainnointitehtdvia tai kokeiluja.

Harjoituksiin johdatellessa on hyodyllistd sanoittaa ryhmadlle kunkin
harjoituksen taustaa ja tarkoitusta. Harjoitteiden ohjeiden on hyva olla
melko tiiviisti esitetyt ja ndkyvilla mahdollisuuksien mukaan Kkirjalli-
sesti, joko esitystekniikkaa kdyttden tai hyodyntdamalld vaikkapa ringin
keskelle laitettavia paperille kirjoitettuja ohjeita.
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Teema: Mita on myotatunto ja miksi sita tarvitaan?
Sisallot:
B Tutustumista ja mm. ryhman saantdjen yhteinen

laatiminen. Tutustumista myotatunnon kasitteeseen
keskustellen.

m Ystavallisyysmeditaatio.

_J
Teema: Onko minun maailmassani myotatuntoa?
Sisallot:

m Kotitehtavan "huomaa myotatunto ymparillasi” purku
keskustellen.

m Keskusteluharjoitus myotatuntoon vaikuttavista asioista.

B Mielikuvaharjoitus myotatunnon vastaanottamisesta.

\_

AN

Teema: Itsemyotatunto

Sisallot:

B Alustus, itsemydotatuntoharjoituksia ja
keskustelutehtava epataydellisyydesta.

\_

VAN

Teema: Myotatunto, mina ja muut ihmiset

Sisallot:

m Harjoituksia ja keskustelua omista oikeuksista ja
rajoista seka toisen ihmisen asemaan asettumisesta.

B Mielikuvaharjoitus.

AN

Teema: Vapaavalintainen teemakerta
Sisallot:
m Teemakeskusteluja vapaavalintaisesti (esim. myotatunto

ja tulevaisuustaidot, myotdtunto ja sosiaalinen muutos,
tai itsemydotatuntoteeman syventamista).

VAN

Teema: Omat ja muiden uniikit vahvuudet

Sisallot:

® Luonteenvahvuuksiin tutustumista, arvostava
parikeskustelu seka loppureflektio.

J
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Tapaamiskerta 1:

Mita myotatunto on? Miksi sita tarvitaan?
Ensimmadisen tapaamiskerran ohjelmassa on tutustumista ryhmadnd, yh-
teisen tyoskentelyn tavoista ja pelisddnnoista sopiminen, orientoitumi-

nen tulevaan tydskentelyyn ja sisdllollinen tutustuminen myo6tatunnon
perusteisiin.

Ohjelma
Saapuminen, nimilappujen askartelua

Ohjaajat toivottavat tervetulleeksi, esittaytyvat ja kertovat tapaa-
misen ohjelmasta (5 min)

Tutustuminen (ks. vinkkeja luvusta 3) (20 min)

Myotdtuntomentoroinnin teemojen ja tavoitteiden sekd ryhmadn
perustehtdvan tiivis esittely (5 min)

Ei ole kurssi, ei teoreettista oppimista ensisijaisesti painottava
vaan yhteisestd kokemuksellisesta oppimisesta lahteva

Tutustutaan yhdessd myotdtuntoon ja itsemyodtdatuntoon, har-
joitellaan taitoja

Rauhoittumisen ja kohtaamisen paikka arjen keskelld

Vertaisoppimisryhma (ei tunne- eikad terapiaryhmad, ohjaajilla ei
ole tdllaista koulutusta)

Osallistujien toiveiden ldapikdynti vapaamuotoisesti. Toiveita voi
kirjoittaa vaikkapa post it-lapuille ja koota ndkyville yhteen paik-
kaan. Ohjaaja voivat sanoittaa, mitd toiveita ndkevat ryhmadssa
nousevan, sekd miten ndmad asiat tulevat tapaamiskertojen koko-
naisuudessa esille. (10 min)

Ryhmadn pelisddntdjen sopiminen (kuvaus loytyy luvusta 3) (20
min)

Keskustelutehtdava myotdtunnosta + yhteista keskustelua seka
alustus (35-40 min)

Ystavallisyysmeditaatio (10 min)
Kotitehtdavan ohjeistus

Loppukierros (5-10 min) (ks. luku 3)
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Keskustelutehtava:
Mita sanasta myotatunto tulee mieleen?

Kests 35-40mir

Keskustellaan kysymyksen ”mitd sanasta myotatunto tulee mieleen?”
pohjalta ja kootaan ajatuksia yhteen.

Pienessd ryhmadssa tai pareittain (4-5 paria tai ryhmaad, vaihda
mielelldan aiemmassa tehtdvdssa olleet parit toisiksi). Ensin voi
pohdiskella hetken itsekseen ja sitten keskustella parin tai pien-
ryhman kanssa.

Kirjoitetaan mielleyhtymiad ja avainsanoja esimerkiksi post it -la-
puille (ndma vaiheet noin 10 min)

Parit tai ryhmat kertovat vuorollaan mitd asioita omassa keskuste-
lussa nousi. Kootaan post it -laput yhteen paikkaan esille (5 x 2 min)

Yhteinen keskustelu ja kommentointi, mahdollinen ohjaajien
alustus myotatunnosta (20 min)

Etdtapaamisessa parit ja ryvhmat voivat kokoontua esimerkiksi Zoomin
yksityishuoneissa ja ajatuksia voidaan koota Padletin tai Flingan kaltai-
sille tyoskentelyalustoille.

Ohjaajat voivat esitelld tamdn keskustelutehtdvan yhteydessd perustie-
toa myotdtunnon kasitteestd ja merkityksesta yksiloiden ja yhteisojen
hyvinvoinnille, hyodyntden tapaamiskerran kuvauksen lopussa olevaa
taustakoostetta. Tdmadn voi tehda lyhyen alustuksen ja mahdollisesti
muutaman dian avulla, ja heijastella sisdltojd post it -lapuille noussei-
siin ajatuksiin. Olemme koonneet tamadn kadsikirjan loppuun myos listan
lukuvinkkejd, jonka voi jakaa ryhmaldisten kanssa.

Harjoite:
Ystavallisyysmeditaatio

Kests re. 10 mir

Buddhalaiseen mietiskelyperinteeseen pohjautuva ystdvallisyysmeditaatio
(loving kindness meditation, metta bhavana) vahvistaa lammon ja ystd-
vallisyyden tunteita muita ja itsedmme kohtaan. Siind keskitytdaan ysta-
vallisyyteen vailla ehtoja; ystavallisyyteen, joka kohdistuu kaikkiin eldviin
olentoihin, mukaan lukien itseemme. Esimerkiksi Barbara L.
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Fredricksonin ja kollegoiden tutkimuksessa (2008) sddnnéllinen ysta-
vallisyysmeditaation harjoittaminen lisdsi tutkimukseen osallistuneiden
myonteisid tunteita ja tdtd kautta henkilokohtaisia voimavaroja.

Aloita harjoitus hengittamalld hetki rauhallisesti. Voit kohdistaa katseesi
alaviistoon tai, jos se mukavalta tuntuu, sulkea silmasi.

Tuo mieleesi jokin rakas henkild; vaikkapa perheenjdsen tai
ystavad. Tarkastele tatd henkiloda mielessdsi. Mieti, miten tama
henkil6, kuten kaikki muutkin ihmiset, haluaa eldd onnellista,
hyvaa ja merkityksellistd eldmda. Kerro rakkaalle henkil6lle hiljaa
mielessdsi:

”Toivon sinulle rikasta ja merkityksellistd elamdd. Toivon si-
nulle terveyttd ja turvallisuutta. Toivon sinun olevan ystdvalli-
nen itsellesi. Toivon sinulle mielenrauhaa.”

Keskity seuraavaksi itseesi. Mieti, ettd sind, kuten rakkaasi ja
kaikki muutkin ihmiset, haluat elda onnellista, hyvaa ja mer-
kityksellistd elamadd. Jos haluat, voit siirtda katesi rintakehdsi
kohdalle myd6tdtunnon eleend itsellesi. Toivota itsellesi hiljaa mie-
lessdsi samoja asioita, mita toivoit rakkaallesi, niin ystavalliselld
ja lampimadlld mielelld kuin pystyt:

"Toivon itselleni rikasta ja merkityksellistd elamda. Toivon
itselleni terveyttd ja turvallisuutta. Toivon olevani ystdvadllinen
itselleni. Toivon itselleni mielenrauhaa.”

Toista lauseet vield kerran.

Siirrd huomiosi henkiloon, jota et tunne erityisen hyvin, esimer-
kiksi tyokaveriin, kaupan tyontekijddn tai johonkuhun muuhun,
johon suhtaudut neutraalisti. Tamdkin henkil6é haluaa elda onnel-
lista, hyvda ja merkityksellista elamad. Toivota hdnelle:

”Toivon sinulle rikasta ja merkityksellistd elamdd. Toivon si-
nulle terveytta ja turvallisuutta. Toivon sinun olevan ystdvalli-
nen itsellesi. Toivon sinulle mielenrauhaa.”

Seuraavaksi, toivota hyvdad laajemmalle piirille, esimerkiksi per-
heellesi, paikkakuntasi asukkaille, maallesi tai koko maailmalle.
Valitse joku ryhma ja toivota:

“Toivon meille Kkaikille rikasta ja merkityksellistd eld-
madd. Toivon meille terveyttd ja turvallisuutta. Toivon mei-
ddn kaikkien olevan ystdvallisid itsellemme. Toivon meille
mielenrauhaa.”

Siirra hetkeksi huomiosi takaisin rauhalliseen hengitykseen.

Avaa silmadsi ja palaa huoneeseen. Kiita itsedsi harjoituksen
tekemisesta.
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Harjoitteen teksti on muotoiltu teoksen Itsemyotdatunto (Grandell 2015)
harjoitteen pohjalta. Julkaistu tekijan luvalla.

Lahteet

m Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J., & Finkel, S. M.
(2008). Open hearts build lives: positive emotions, induced through loving-
kindness meditation, build consequential personal resources. Journal of
personality and social psychology, 95(5), 1045.

m Grandell, R. (2015). Itsemydtdtunto. Helsinki: Tammi.

Kotitehtava:
Huomaa myotatunto ymparillasi

Ohjeistus

Tarkkaile myo6tatunnon ilmentymid ympadrillasi: ndetko ihmisten ole-
van ldsna toisilleen ja auttavan toisiaan? Huomaatko ihmisten osoit-
tavan valittamistd 1dhelld tai kaukana olevia ihmisid kohtaan? Onko
joku auttanut sinua jollain tavalla? Puretaan kokemukset seuraavalla
tapaamiskerralla.

Taustaa:
Mita myotatunto on ja miksi sita tarvitaan?
Myotatunnon vakiintuneet madadritelmat viittaavat muiden karsimyksen
huomaamiseen ja haluun lievittdaa sitd. Myotdatunto rakentuu kolmesta
vaiheesta (ks. esim. Pessi & Martela 2017):

huomaaminen

halu auttaa

toiminta

Myotatunto lahtee liikkeelle siitd, ettd olemme riittdvan lasnd huoma-
taksemme toisen ihmisen tunnetilan. Myotdatuntoon kuuluu hyva tah-
to toista kohtaan ja halu auttaa, jollain tavalla vahentdaa karsimysta.
Kolmas osa, joka tekee myotdtunnon todeksi, on auttamisen teko, eli
teemme jotakin vdhentadksemme toisen kdrsimystd. Teko voi olla pie-
nikin -kysymys, muutama ystdvdllinen sana tai kosketus.
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Myotdtunnolla on yhteys empatian kdsitteeseen, ja usein nditd kahta
ndkee kdytettdvan tarkoittamaan samaa asiaa. Empatia kuitenkin eroaa
kdsitteellisesti myotdatunnosta. Se on toisen ihmisen tunteen ymmartd-
mistd (hahmottamista kognitiivisella tasolla) ja kenties samastumista
tunteeseen (tunteen jakaminen affektiivisella tasolla), mutta ei vield
sisdlld hyvdn tahdon ja toiminnan elementtejd. Myotatunnossa empatian
tunne nimenomaan yhdistyy ja johtaa ystdvallisiin tekoihin.

Sen lisdksi, etta myotdtunto voi kohdistua muihin ihmisiin ja elolli-
siin olentoihin, voimme myo0s osoittaa itsellemme myotdatuntoa (itse-
myotdtuntoa kdsitelldan tarkemmin tapaamiskerran 3 materiaaleissa).
Myotdtuntosuuntautuneen terapian kehittdja, kliinisen psykologian
professori Paul Gilbert hahmottaakin myo6tdtunnolla olevan kolme
suuntaa, ja tdyden myotdatunnon pitavdn sisdlldan nama kaikki: toisista
itseen virtavan myotdtunnon vastaanottaminen, meista muihin virtaava
myotdtunto ja itsessamme kehittyva itseemme kohdistuva myoétatunto
(Gilbert 2015).

Esimerkiksi suomalaiset CoPassion-hankkeen myoétdtuntotutkijat ovat
myo0s puhuneet myotdinnon kdsitteestd, mika viittaa muiden positiivi-
sissa tunteissa, onnistumisissa ja ilon aiheissa myotdeldmistd ja tamdn
osoittamista (Pessi ym. 2017).

Myotatunto ihmisyyden ytimessa

Myotatunto on ihmisen evoluutiossa vaikuttanut, ihmiselle ominainen
piirre: ihmisen selvidmiselle on ollut eduksi jdlkeldisistd huolehtimi-
nen ja yhteistyo niin oman yhteison sisdlld kuin yhteisojen valilla. Niin
kddellistutkimus kuin kehityspsykologian, neurotieteen ja uuden ta-
loustieteen tutkimus korostaa, ettemme ole vain omaa etua ajattelevia ja
kilpailunhaluisia, vaan my0s toisesta huolehtivia ja yhteistyohon suun-
tautuneita (Jinpa 2015).

Meissa kulkeekin rinnakkain ikddn kuin kaksi kdyttojdrjestelmada.
Esimerkiksi Paul Gilbert on hahmottanut nykyihmisen aivoja ns. uusien
ja vanhojen aivojen kasitteilld. Vanhat aivot, yli 200 miljoonaa vuotta
vanhat, nk. liskoaivot, eivdt ole orientoituneet yhteis6jen rakentami-
seen, vaan keskittyneet yksilolliseen selviytymiseen. Niiden toiminta
vdlittyy pitkalti geeniemme kautta antaen meille kyvyn tunnistaa ja
reagoida sisdisiin ja ulkoisiin uhkiin. Tamdn vastakohtana uusilla, nk.
nisdakkdiden aivoilla, on uniikkeja ominaisuuksia, kuten kiinnostus jal-
keldisista huolehtimiseen seka ihmissuhteiden ja sosiaalisten yhteisojen
vakiinnuttamiseen turvallisen ja terveellisen kasvuympadriston rakenta-
miseksi. (Gilbert 2010).
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Ajatus myodtdatunnosta ihmisyyden ytimessa voi olla ristiriidassa ih-
miskadsityksemme kanssa. Moderni lansimainen ihmiskuva on indivi-
dualistinen ja olemme yhteiskunnallisessa ajattelussamme keskittyneet
hahmottamaan ihmisen toimintaa kilpailun ja itsekkdiden motiivien
kautta. Filosofisessa, poliittisessa ja taloustieteellisessd ajattelussa on
totuttu selittamddn ihmisen toimintaa oman edun tavoittelun ndako-
kulmasta, jopa niin ettd muita selityksia on pidetty ldhtokohtaisesti
kestamdttomind. Tdllainen ihmiskuva toimii my0s itseddn toteuttava-
na ennustuksena, koska tdmadn tarinan myoétd suhtaudumme toisiim-
me pelolla ja epdluulolla, myétatunnon ja yhteyden hakemisen sijaan.

(Jinpa 2015.)

Kenties jatkeena tdlle oletukselle ihmisen ensisijaisesti itsekkdds-

ta luonteesta, voimme myo0s erehtyd pitamddn esimerkiksi tunnettu-
jen myotdtuntoisuutta toiminnassaan ilmentdvien ihmisten toimintaa
jotenkin yli-inhimillisen sankarilliselta ja tavalliselle tallaajalle taysin
saavuttamattomalta. Meissd jokaisessa on kuitenkin luontaisesti taipu-
mus myotdtuntoon, vaikka esimerkiksi rankka kasvuymparisto voi pa-
kottaa esille muita puolia myo6tdatunnon kustannuksella. Voimme myos
vahvistaa myotatuntoisuuttamme harjoittamalla sitd. Aivotutkimuksen
tuoma tieto aivojen plastisuudesta kertoo, ettd esimerkiksi tietoisuustai-
tojen harjoittamisella pystymme vaikuttamaan aivojemme toimintaan.
Myotdtunnon kehittamisessd onkin kyse parempien puoliemme kulti-
voimisesta ja vahvistamisesta. (Jinpa 2015)

Myotatunnon merkitys

Myotatunnon vaikutuksia tutkitaan paljon, ja on loydetty paljon hyvaa
niin yksilon kuin laajempien yhteis6jen tasolla. Esimerkiksi Pessin ja
Martelan (2017) katsauksen mukaan:

Tutkimuksissa on viitteitd, ettd myotatunnon vahvistaminen
lisaa positiivisia tunteita, merkityksellisyyden kokemusta ja jopa
kognitiivista kyvykkyyttd. Myotatuntoisen toiminnan vaikutuk-
sista kielii my0s runsas tutkimusndytto vapaaehtoistyon teke-
misen vaikutuksista sitd tekevan psyykkiseen ja jopa fyysiseen
hyvinvointiin.

Thmiset heijastelevat ja peilaavat toistensa tunteita, ja tunteet
levidvdt ndin yhteisdissd, myods myotatunto. Myotdtunto edistdd
hyvid sosiaalisia suhteita, joissa energiamme ja elinvoimamme
lisaantyvadt, joissa haluamme toisillemme hyvdd, ja jotka kestavat
myos ristiriitoja.
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Esimerkiksi tyo- ja opiskeluyhteisdissd myotdtunnolla on pait-

si yleiseen hyvinvointiin, my0s tyon laatuun liittyvid positiivia
vaikutuksia. Kun tehdddn luovaa tyotd, kehitetdan uutta, et-
sitddn ratkaisuja; vaatii se turvallista, myos epdonnistumiset
sallivaa ilmapiirid, jossa voimme olla kokonaisina ihmisind pai-
kalla ja tuoda rohkeasti ideoita ja myos eridvid mielipiteita esiin.
Myotdtuntoinen ja yhteisestd huolehtiva ilmapiiri myds lisdd aut-
tamista ja tiedon jakamista, mikd on ty0- ja kaikissa yhteisdissa
tdrkeata.

Myotatunto on myos yhteiskunnallinen ja globaali asia (ks. esim
Seppdnen ym. 2017).

Miten suhtaudumme yhteiskunnassamme esimerkiksi haavoit-
tuvaisessa asemassa oleviin ihmisiin? Onko yhteiskunnassamme
luottamusta ja halua rakentaa yhteistd, vai leiriydymmeko meihin
ja heihin? Pyrimmek6 ymmartdmaan ja tekemddn voitavamme
erilaisten epdkohtien kitkemiseksi?

Ekman ja Ekman (2017) puhuvat myos globaalista myotatun-
nosta, koska elamme keskindisriippuvuuksien maailmassa.
Tekemisemme vaikuttavat globaalisti - ajatellaan vaikkapa lan-
simaisten kulutustottumusten vaikutuksia globaalissa eteldssad ja
miten tamd ndyttaytyy myotatunnon ndkokulmasta tarkasteltuna.
Lisdantyvien kriisien maailmassa kykymme yhteisty6hon ja hy-
vaan rinnakkaiseloon korostuu.

Uskallanko olla myotatuntoinen?

Esimerkiksi Jinpa (2015) kuvailee, miten ajatus myotatuntoisuudesta
herattdd kuitenkin monissa meistd myods epdilyksid. Saatamme esimer-
kiksi miettid: Mitd jos muut kdyttdvdt kiltteyttani hyvdkseen tai tule-
vat minusta riippuvaisiksi? Ansaitsevatko kaikki muka myotatuntoa?
Mahdollistaako myoétdtunto jopa vddryyksid, jos vain yritdimme ymmadr-
tdd muiden tekoja ja katsomme asioita sormiemme ldpi?

Myotatunnon tarkempi tarkastelu kuitenkin auttaa hdlventamddn nai-
td huolia. Myo6tdtunto ei ole alistumista tai myo6tdilya, eika sulje pois
mahdollisuutta puolustautua, vaikka yrittdisikin ymmadrtda toista. Se
ei myoskddn ole hyysddmistd, vaan yritystd toimia tilanteessa aidos-
ti toisen hyvdksi. Myotdtunto on sitd, ettd edellyttaa toisilta raken-
tavasti ja oikein toimimista, vaikka ymmadrtdakin heiddn haasteensa.
Myotatuntoinen suhtautuminen ei tarkoita vaaryyksien hyvaksymistd.
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Saatamme myo0s peldtd, ettemme jaksa kohdata toisen karsimystad.
Empatiaan liittyvd mahdollinen liiallinen tunnetasolla mukaan mene-
minen toisen kdrsimykseen tai maailman kauheuksiin (ihminen on itse
jarkyttynyt toisen karsimyksestd sen sijaan ettd olisi huolissaan toi-
sesta) aiheuttaa emotionaalista kuormitusta, joka puolestaan voi ajaa
asian torjuntaan ja valttelyyn sekd vdlinpitdmattomyyteen (Eisenberg &
Eggum 2009). Tdssd myotdtunnon toimintaan suuntautuva luonne itse
asiassa auttaa, silla vaikka myotdtunto liittyy karsimyksen todistami-
seen, se on voimaantunut olotila, jossa pyritddn hyvddn ja suuntaudu-
taan toimintaan (Jinpa 2015).

Lahteet

m Eisenberg, N., & Eggum, N. D. (2009). Empathic responding: Sympathy
and personal distress. The social neuroscience of empathy, 6, 71-83.

m Ekman, P., & Ekman, E. (2017). Is global compassion achievable? The
Oxford handbook of compassion science, 41-49.

m Gilbert, P. (2010). Compassion Focused Therapy. London: Taylor &
Francis Ltd.

m Gilbert, P. (2015). Mydtdtuntoinen mieli. Helsinki: Basam Books.

m Goetz, J. L., & Simon-Thomas, E. (2017). The landscape of compassion:
Definitions and scientific approaches. The Oxford handbook of
compassion science, 3-17

m Halifax, Joan: Compassion and the true meaning of empathy, video:
https://www.youtube.com/watch?v=XmWcU7UQuBS.

m Jinpa, T. (2015) A Fearless Heart. London: Piatkus.

m Pessi, A.B. & Martela, F. 2017. My6tdtuntoista ihmistd ja tydeldmda
etsimdssd. Teoksessa Pessi ym. (toim.) Myotdtunnon mullistava voima.
Jyvaskyld: PS-Kustannus.

m Pessi, A.B., Seppdnen, A.M., Gronlund, H. & Paakkanen, M. 2017.
Myoétdinto -iloon ja innostukseen vastaaminen. Teoksessa Pessi ym.
(toim.) My6tdtunnon mullistava voima. Jyvdskyld: PS-Kustannus.

m Seppdnen, A.M., Pessi, A.B., Gronlund, H. & Paakkanen, M. My6tdtunto
- ihmisyyteen vastaaminen. Teoksessa Pessi ym. (toim.) Mydtatunnon
mullistava voima. Jyvdskyld: PS-Kustannus.
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Tapaamiskerta 2:
Onko minun maailmassani myotatuntoa?
Toisen tapaamiskerran teemana on kyky huomata ja vastaanottaa myo-

tdtuntoa sekd ymmadrrys myotdtuntoon vaikuttavista asioista ja myota-
tunnon esteista.

Ohjelma
Alkufiiliskierros + mahdolliset mietteet viime kerrasta (10 min)

Keskustelutehtdvd: Myotdtunnon huomaaminen ja vastaanottami-
nen (kotitehtavan purku) (30 min)

Mielikuvaharjoitus: Salli my6tdatunnon virrata itseesi (15-20 min)
Keskustelutehtdvd: Myotdtuntoon vaikuttavat asiat (45 min)
Kotitehtdvd: Keskustele myotdatunnosta ja itsemyotdtunnosta

Loppufiiliskierros (10 min)

Keskustelutehtava:
Myotatunnon huomaaminen ja
vastaanottaminen

Kests 30 min

Tdssd keskustelutehtdvdssd tarkastellaan tosieldmdn myotdtuntoisia
hetkid. Taustalla on edellisen kerran kotitehtdvd, mutta harjoituksen voi
tehdd myds tapaamisen aikana muistellen.

Keskustelun voi tehdd parikeskusteluna (tai kolmen hengen ryhmissa)
niin ettd ensin parit kertovat toisilleen vuorotellen kokemuksistaan ja kes-
kustelevat niistd (n. 10-15 min) ja sitten kdsitellddn yhteisesti kierroksena,
johon kukin osallistuja voi halutessaan nostaa esille tulleita kokemuksia

ja ajatuksia. Ohjaajat tdydentdvadt keskustelua kuvaamalla myotdtunnon
huomaamisen ja vastaanottamisen merkitystd myotatuntoisuuden vahvis-
tamisessa (ks. alla). Lopuksi vapaata keskustelua, jos aikaa jdd.

Ohjeistus keskusteluun: Kuvaile tilannetta, jossa ndit tai sait osaksesi
myotdtuntoa, tai molempia. Voit esimerkiksi pohtia:

Mita tilanteessa tapahtui? Mitd my6tatunnon osoittaja teki? Miltd
myotitunnon ndkeminen tuntui? Miten my6tatunnon kohteena
ollut reagoi?

Miltd my6tdtunnon vastaanottaminen tuntui? Miten reagoit itseesi
kohdistuvaan myo6tdtunnon eleeseen? Miten voisit ottaa vastaan
myotatunnon osoituksia, jos se tuntuu vaikealta?

16 Mstitantomentoroinnin bindbine 0 Mistituntomentsrointinidiniin tanaamisel



Ohjaajat voivat ottaa ylld olevat aktivoivat kysymykset tulosteena mu-
kaan osallistujille tai laittaa nakyville esimerkiksi heijastettavaan diaan
tai taululle. Etdtapaamisessa parit ja ryhmadt voivat kokoontua esimer-
kiksi Zoomin yksityishuoneissa.

Taustaa:
Myotatunnon huomaamisen ja vastaan-
ottamisen merkitys

Myotatuntotutkijat Anne Birgitta Pessi ja Frank Martela kysyvat artik-
kelissaan ”Miten edistdd myodtdtuntoa arjessa”: ”Osaatko ottaa myotd-
tuntoa vastaan?” ja “Miten toimit sivustakatsojana?”

Avun, kehujen, myotdtunnon ja vdlittamisen eleiden vastaanottaminen
on tarkedtd. Saatat ehka ajatella, ettd on heikkoa ottaa apua vastaan, tai
ettd et ole ansainnut kehuja, tai ettd on itserakasta ottaa kehuja vilpit-
tomadsti vastaan. Kuitenkin, jos ajattelet laajemmin, asia ndyttaytyy eri
valossa. Ndiden eleiden vastaanottaminen on tdrkedtd antajan kannalta,
joka saa tdlloin iloa ja merkityksellisyytta teostaan. Tarjotun avun tai
muiden myotdtunnon tai myotdinnon eleiden torjuminen tuntuu vas-
tapuolesta pahalta. Mydtdatunnon vastaanottaminen ei mydskdan ole
muilta pois, vaan pdinvastoin ruokkii sen levidmistd, koska ndytdmme
talloin esimerkkid ja madallamme myotdtunnon antamisen ja vastaan-
ottamisen kynnystd. Kyky vastaanottaa myotdatuntoa myds ruokkii omaa
myotdtuntoisuuttamme toisia kohtaan.

Myoétdtuntoa voi vahvistaa myos se, ettd ndemme sitd ympadrillamme.
Myotdtunto levida ja tarttuu ihmisten valilld ja ryhmissd. Myotdtunnon
ndkeminen on eldvoittdvda ja ndind hetkind ndemme ympdroivan maa-
ilmamme, ei kylmdnad ja kovana, vaan ystdvadllisend ja inhimillisend.
Rohkaistumme itsekin toimimaan myoétdatuntoisesti. Myos sen huo-
mioiminen, ettd joku muu toimii myotdtuntoisesti ja tunnustuksen
antaminen hdnelle -”olipa ihanasti tehty” - vahvistaa myo6tdatunnon
kulttuuria.

Lahteet

m Pessi, A.B.& Martela, F. (2017). Myotdtuntoista ihmistd ja tydeldmda
etsimdssd. Teoksessa Pessi ym. (toim.) Mydtdtunnon mullistava voima.
Jyvaskyld: PS-Kustannus.

m Pessi, A.B.& Martela, F. (2017). Kuinka edistdd myo6tdtuntoa arjessa?
Teoksessa Pessi ym. (toim.) Myo6tdatunnon mullistava voima. Jyvaskyla:
PS-Kustannus.
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Harjoite:
Salli myotatunnon virrata itseesi

Kests 15-20 mir

Vinkki: Valmistaudu harjoitukseen palauttamalla mieleen jokin tilan-
ne, jossa joku osoitti ystavallisyytta sinua kohtaan tai auttoi sinua. Ei
kuitenkaan kannata valita tilannetta, jossa joku osoitti ystavallisyytta
sinua kohtaan jossakin hdtdtilanteessa, koska harjoituksen tarkoitukse-
na ei ole keskittyd hdtddsi, vaan haluun olla ystdvdllinen ja auttaa muita
ihmisid. Ajattele siis jotain neutraalimpaa tilannetta, jossa joku osoitti
ystdvallisyyttd sinua kohtaan.

Ali ota paineita siitd, muistatko tilannetta juuri oikein, tai jos mieliku-
van tuominen mieleen tuntuu vaikealta — mielikuva voi olla epamada-
rdinen tai suurpiirteinenkin, olennaisinta on keskittyd myotatuntoon ja
kuvitella vapaasti, milta kuvittelun kohteet voisivat vaikuttaa aistien ja
tunteiden tasolla.

Harjoite

Aloita rauhallisella hengitykselld noin minuutin ajan tai kunnes kehosi
alkaa vahdn rauhoittua. Kun tunnet kehosi olevan sopivan rauhoittunut,
valmistaudu harjoitukseen mukauttamalla kehon asentosi myoétdatuntoi-
seksi. Ota kasvoillesi myo6tdatuntoinen ilme.

Kun olet valmis, ajattele tilannetta, jossa joku osoitti ystdvallisyyttd
sinua kohtaan.

Muistele ensin noin minuutin ajan sinulle ystdvallisyyttd osoittaneen
henkilon kasvojen ilmeitd. Voi auttaa, jos kuvittelet henkilon kavelevan
sinua kohti, tai tdmdn hymyilevdn tai kallistavan pddtdan.

Keskity sitten tdrkeisiin muistoosi liittyviin aistituntemuksiin
seuraavasti:

Keskity niihin asioihin, mita henkil6 sanoi, sekd hanen danensa-
vyynsa hdnen puhuessaan. (Kdytd tahan noin minuutti.)

Keskity seuraavaksi henkilon tunteisiin — mitd hdn tunsi sinua
kohtaan tuolla hetkelld. (Keskity tdhdn vield noin minuutti)

Lopuksi keskity kokemukseesi kokonaisuutena. Kenties henkilo
kosketti sinua, tai auttoi muulla tavalla. Huomaa kiitollisuuden tun-
teesi ja autetuksi tulemisen ilosi. Salli autetuksi tulemisesta synty-
neen kiitollisuuden ja ilon kasvaa sisdlldsi. Pidd edelleen kasvojesi
ilme myotatuntoisena. Ole taman muiston kanssa vield vahadn aikaa.
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Kun olet valmis, anna muistojesi hdlvetd hitaasti. Siirry hitaasti takaisin
nykyhetkeen.

Copyright © 2010 teoksesta Compassion Focused Therapy, tekija Paul
Gilbert. Julkaistu kustantajan luvalla (Taylor and Francis Group, LLC/
Informa plc). Harjoite on kddnnetty ja hieman lyhennetty alkuperdisesta.

Taustaa:
Mielikuvaharjoitteiden taustaa

Kaikki mydtdatunnon harjaannuttaminen ei ole verbaalista.
Mielikuvaharjoitteissa keskitytddn sekd mieleen ettd kehoon. Niiden
avulla voidaan muun muassa vahvistaa myonteistd havainnointia muista
ihmisista.

Mindfulness- eli tietoisen ldsndolon harjoitteissa ei ole kuvittelua, vaan
niissa huomiota kiinnitetddn siihen virtaan, joka kulkee sisdisistd ja ul-
koisista drsykkeistd mielemme ldapi. Mielikuvaharjoittelu siis tietoisesti
fokusoi mielen kohti mydtdtuntoa. Mydtdtuntoon keskittyvdn kuvittelun
harjoitteet pohjautuvat alun perin Mahayana ja Theravada -buddhalai-
suuteen liittyviin perinteisiin. Lisdksi myos monissa muissa hengelli-
sissd traditioissa ja terapiasuuntauksissa on keskitytty myotdtunnon ja
ihmisten vdlisten suhteiden edistamiseen mielikuvien kautta.

Mielikuvien kanssa tydskentely aktivoi eri tavoin fysiologista jdrjes-
telmdadmme aivoissa ja kehossa ilman ulkoisia drsykkeitd. Jos ajat-
telutyylimme on itsekriittinen, olemme jatkuvasti stimuloimassa
uhkajdrjestelmdadamme. Kun olemme saaneet kehitettya myotdtuntoista
mielikuvaa ja ajattelua, uhkatilanteen tullen me pystymme rauhoit-
tamaan itsemme helpommin. Kuvittelu stimuloi tiettyjd aivoalueita,
erityisesti kuuluvuuteen ja rauhoittumiseen (oksitosiini/endorfiini) liit-
tyvid systeemejd. Niissd kehitetddn tietyntyyppisia positiivisia tunneti-
loja, joiden kautta lisdtdan turvallisuuden tunnetta, itsevarmuutta seka
hyvinvointia, ja vastaavasti heikennetddn uhkajdrjestelmdd. On hyvin
hyodyllistd oppia harjaannuttamaan sellaisten mielentilojen kehitta-
mistd, jotka voivat lievittdd meiddan uhkajdrjestelmaamme.

Lahde

m Gilbert, P. (2010). Compassion Focused Therapy. London: Taylor &
Francis Ltd.
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Keskustelutehtava:
Myotatuntoon vaikuttavat asiat

Kests 45 min

Tdssd harjoituksessa pohditaan yhdessd ja tullaan tietoisiksi niista
asioista, jotka vaikuttavat myotatunnon kokemiseen myonteisesti tai
kielteisesti.

Keskustelu pienryhmissd, esimerkiksi jakautuen kahteen ryhmaddn
keskustelemaan (20 min), ohjaajat mukaan ryhmiin fasilitoimaan kes-
kustelua ja toimimaan kirjurina. Keskustelun formaatti voi olla vapaa
jarjestys tai esim. kierros. Apukysymyksid keskusteluun:

Missa tilanteissa on helppoa vs. vaikeata ymmartaa toista/suhtau-
tua toiseen ystdvallisesti?

Minkad asioiden tunnistat vaikuttavan ndissa tilanteissa myota-
tunnon kokemisen helppouteen tai vaikeuteen?

Yhteinen keskustelu (n. 15 min), nostetaan esille mitd ajatuksia ryh-
madssd nousi. Ohjaajat tdydentdvdt keskustelua taustamateriaalin ”Mika
myd6tdtuntoon vaikuttaa” pohjalta. Lopuksi vield yhteista keskustelua
(n. 10 min):

Miten voisimme toimia, ettd tiedostaisimme nditd myotatunnon
esteitd? Miten voisimme murtaa niitd?

Taustaa:
Mika myotatuntoon vaikuttaa?

Zen-opettaja Joan Halifax puhuu 'myo6tdtunnon siementen kastelusta’,
viitaten siihen, ettd myotdatunto on ihmiselle sisdsyntyistd. Myotatunnon
esille padsyyn ja ilmentamiseen voivat kuitenkin vaikuttaa monet asiat.

Henkilon oma kasvuympadristo voi vaikuttaa myotatuntoon: onko myo-
tatunto pddssyt kehittymddn, vai onko ympadriston kovuus nostanut
esille muuta (Pessi & Martela 2017).

Vield tarkeammaksi kuin henkilon omat piirteet tai tausta nousevat kui-

tenkin erilaiset tilannetekijdt (ks. Weisz & Zaki 2017). Miksi itse kulla-
kin on joskus vaikeata suhtautua myé6tatuntoisesti?
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Arvio tilanteesta ja kdrsivdstd henkilostd vaikuttavat myotdtuntoon.

Esimerkiksi kokemus toisen haavoittuvuudesta ja tarvitsevuu-
desta tai kdrsimyksen ansaitsemattomuudesta herdttdavat myotd-
tuntoa (Batson 2017). Toisaalta toisen pitdminen kadehdittavana,
omahyvdisend, moraalisesti arveluttavana tms. vdhentda tdta
kohtaan koettua myodtdtuntoa (ks. Goetz & Simon-Thomas 2017).
Tdhdn liittyy moraalinen ndrkdstys, josta roshi Joan Halifax pu-
huu yhtend myétatunnon vihollisena Ted Talks -esityksessddn
”Compassion and the true meaning of empathy”. Moraalinen
ndrkdstys heijastelee vihaa ja inhoa, ihmisten luokittelua hyviin ja
pahoihin, muiden paheksuntaa ja syyttelyd, mikd sulkee mahdol-
lisuuden myodtdtuntoisempaan tilanteen tarkasteluun

Lahelld oleviksi ja itsellemme samankaltaiseksi koetut henkilot
herattdavat enemman myotdatuntoa kuin kaukaiset ja erilaisiksi
koetut, koska koemme herkemmin affektiivista empatiaa itsemme
kaltaisia kohtaan (ks. Goetz & Simon-Thomas 2017).

On helpompi tuntea myo6tdtuntoa yksittdisid ihmisid kuin kdrsivda
ihmisjoukkoa kohtaan (Cameron 2017). Samoin ongelmat tdssad ja
nyt herdttdvat myotdatuntoa herkemmin kuin ongelmat kaukana ja
tulevaisuudessa. Yhteiskunnallisiin ongelmiin ei aina liity sellais-
ta henkilokohtaista kosketuspintaa, joka luonnostaan herattdisi
myotdtuntoa (Batson 2017).

Ongelmat tdssd ja nyt vs. kaukana ja tulevaisuudessa - ensin mai-
nitut herdttavdt herkemmin mydtdtuntoa ja halua toimia

Kyvykkyyden tunne: arvio siitd, pystynko auttamaan. Jos olem-
me vdhdn neuvottomia, saatamme alkaa mielessamme sdddella
myotdtuntoa ’pois pddltd’ ja poisselittdd myotdtuntoa (ks. Goetz
& Simon-Thomas 2017). Myds oman jaksamisen tilan ja tunteen
siitd, ”onko mitddn mistd antaa”, tai empatiauupumuksen pelon,
voi ajatella liittyvdn tdhan.

Itselle koettu uhka tms. koetut myotdatunnon ”kustannukset”
voivat myo0s vaikuttaa niin, ettd ihminen sddtelee mydtdtunnon
tunnetta vdahemmadksi (Cameron 2017). Pelko on yksi niistd myo6-
tatunnon vihollisista, joista my6s Joan Halifax puhuu.

Joan Halifax tuo my®os esille sddlin yhtend myé6tatunnon viholli-
sena. Talld han viittaa sdaliin liittyvddn asetelmaan, jossa asetu-
taan kdrsivdn henkilon yldapuolelle. Sddliin liittyy ajatus siitd, ettd
minua tama ei koske, tai etta minulle ei koskaan voisi kdydad ndin.
Sadli siis etddnnyttdd meitda myotdatuntoon liittyvastd jaetun ihmi-
syyden kokemuksesta.
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Kiire tilannetekijand vaikuttaa vahvasti myotatuntoon ja konk-
reettisiin myotatunnon tekoihin. Tunnetussa tutkimuksessa The
Good Samaritan Study (Darley & Batson 1973) todettiin kiireen
tunnun olevan ratkaisevin tekija auttamishalukkuudessa, vaikka
kaikkien kokeen kohteeksi joutuneiden (kaikki olivat pappissemi-
naarin opiskelijoita) voisi ajatella ldhtokohtaisesti olevan erityisen
myotdtuntoon suuntautuneita ihmisia. Ne, joille oli kerrottu hei-
ddn olevan jo myo6hdssd luennolta, pysdhtyivdt harvemmin aut-
tamaan maassa makaavaa ihmistd (kokeessa toimiva nayttelijd)
kuin ne, joilla oli hyvin aikaa (ks. myds Ekman & Ekman 2017)

Ymparisto ja toimintakulttuuri

Yksilollisyyden kulttuuri, pdrjddmisen ja sinnikkyyden korostami-
nen vahentdvadt inhimillisyyttd ja myo6tdtuntoa yhteisoissad (Pessi
2017)

Myotdtunto voi olla hammentavaa, jos kulttuurissa ei ollenkaan
rohkaista siihen. Pelko (tai kiped muisto) myotatunnon eleen
torjutuksi tulemisesta voi myos estdd myotdatunnon osoittamista.
(Pessi & Martela 2017)

Kilpailuasetelma: jos kilpailussa parjaamistd pidetdadn ensisijai-
sena ja myotdatunto haittaa kilpailussa parjaamistd, ihmiselld on
painetta tukahduttaa myo6tdatuntoaan (Weisz & Zaki 2017)

Lahteet

m Batson 2017. The empathy-altruism hypothesis —~what and so what? The
Oxford Handbook of Compassion Science, 27-40.

m Cameron, C. D. (2017). Compassion collapse: Why we are numb to
numbers. The Oxford Handbook of Compassion Science, 261-271.

m Darley, J. M., & Batson, C. D. (1973). ” From Jerusalem to Jericho”: A
study of situational and dispositional variables in helping behavior.
Journal of personality and social psychology, 27(1), 100.

m Ekman, P., & Ekman, E. (2017). Is global compassion achievable? The
Oxford Handbook of Compassion Science, 41-49.

m Goetz, J. L., & Simon-Thomas, E. (2017). The landscape of compassion:
Definitions and scientific approaches. The Oxford Handbook of
Compassion Science, 3-17

m Halifax, Joan: Compassion and the true meaning of empathy, video:
https://www.youtube.com/watch?v=XmWcU7UQuBS. Pidempi
versio videosta: https://www.youtube.com/watch?v=dQijrruP9cs
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Kotitehtava: Keskustele myotatunnosta ja
itsemyotatunnosta

Kotitehtdavassa jatketaan ryhmatapaamisen pienryhmadkeskustelua myo-
tatuntoon vaikuttavista asioista keskustelemalla ystdvdn tai perheenjd-
senen kanssa aiheesta.

Ohjeistus: keskustele jonkin ystavasi tai perheenjasenesi
kanssa

Missa tilanteissa on helppoa vs. vaikeata ymmartda toista tai suh-
tautua toiseen ystavallisesti?

Minkailaiset asiat tuntuvat vaikuttavan myo6tdtunnon kokemiseen?

Entd suhtautuminen itseemme? Missa tilanteissa meiddn on help-
poa vs. vaikeata suhtautua itseemme myotdtuntoisesti (ystavalli-
sesti, ymmadrtdvdisesti, rohkaisevasti...)?

Minkadlaiset asiat tuntuvat vaikuttavan itsemydtdatunnon
kokemiseen?

Jollei sinulla ole sopivaa keskustelukumppania tavattavissa, voit pohtia
itseksesi itsemyodtatuntoon liittyvia kysymyksid heijastellen ryhmadta-
paamisessa kdytyd pienryhmdkeskustelua mydtdtuntoon vaikuttavista
asioista. Samalla orientoidut seuraavaan ryhmdtapaamiseen, jossa kasit-
telemme itsemyodtdtuntoa.
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Tapaamiskerta 3:
Itsemyotatunto

Kolmannella tapaamiskerralla tutustutaan itsemyotdtuntoon ja teh-
ddan itsemyotdtuntoa vahvistavia harjoitteita. Olemme koonneet taman
tapaamiskerran kuvauksen yhteyteen useita mahdollisia vaihtoehtoi-
sia harjoitteita, joista voi valita sen mukaan, mika soveltuu parhaiten
kullekin ryhmadlle. Lisdksi itsemyo0tdtuntoteemaa on mahdollista jatkaa
tapaamiskerralla 5, mikadli ryhma niin toivoo.

Harjoitteita kannattaa tehda rauhallisessa ja lempedssd tahdissa. Teemat
voivat tuntua varsin henkil6kohtaisilta, joten kannattaa muistuttaa, ettd
kaikilla on lupa osallistua ja jakaa ajatuksiaan silld tasolla, mika itsestd
tuntuu hyvadltd. Kuten kaikissa ryhmadtilanteissa tehtdvissd mietiskely-
harjoituksissa, silmien sulkemisen vaihtoehdoksi voi ohjeistaa katseen
kohdistamisen alaviistoon.

Ohjelma
Alkufiiliskierros (10 min)

Johdatusta itsemyoétdtuntoon (n. 5-10 min) (ks. ”"Taustamateriaali
itsemyotdtuntoon”)

Itsemyotdtuntoharjoitteita (40-50 min)

Keskustelutehtdvad: Epdtdydellisyys on yhteistd ihmisyyttd (30-40
min)

Adnestys 5. tapaamiskerran sisillosti: teemakerta (esim. myoti-
tunto ja tydelamd, myotdtunto ja tulevaisuustaidot, myotdtunto
sosiaalisen muutoksen vdlineend) TAI itsemyotdtunto

Vinkkind kotona tehtdvadksi: itsemyotdtunto-pdivdkirja

Loppufiiliskierros (10 min)
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Taustaa
itsemyotatunnosta

Myotdtuntoon kuuluu paitsi toisen ihmisen kdrsimyksen tunnista-
minen myos halu ja intentio lievittad toisen kdrsimystad ja sen syi-

td. ItsemyoOtdtunnossa on kyse saman asenteen heijastamisesta omaa
kdarsimystd kohtaan riippumatta, onko sen taustalla ulkoisia vai sisdisia
tekijoita.

Myotdtunnon ndhdddn usein ldhtevdn itsestd. Tyoskennelldksemme
oman kdrsimyksemme kanssa myotdtuntoisesti meiddan on tunnistet-
tava niitd tilanteita, joissa karsimme pikemminkin kuin pyrittdva valt-
telemdan tilanteita, joissa tuota kdrsimystad esiintyy. Itsemyodtatunnon
olemukseen liittyy tuomitsematon ldhestymistapa omaa kipua, epa-
tdaydellisyyttd ja epdonnistumisia kohtaan siten, etta ne ndhddan osana
laajempaa ihmisyyden kokemusta. Itsemyo6tdtunto on eri tutkimusten
mukaan vahvasti sidoksissa ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin, ja sen
merkitys korostuu vaikeissa hetkissd ja elamadntilanteissa.

Korkeakouluympadristo, jossa opiskelua luonnehtii yksildlliset tavoitteet
ja opiskeluorientaatio sekd vahva itseohjautuvuus, haastaa myotdatuntoa
itseddn kohtaan. Voi olla helppoakin ajatella ja toimia ankarasti itseddn
kohtaan vaatimalla esimerkiksi taydellisyytta omilta suorituksiltaan.
Itsemyotdtunto on taito ja tapa asennoitua paitsi itseemme myos niihin
haastaviin tunteisiin ja ajatuksiin, joita emme ole valinneet.

Tdssd taustamateriaalissa tutustutaan itsemyotdatunnon kasitteeseen
Kristin Neffin hahmotteleman kolmen itsemyo6tdatunnon elementin
kautta; itsemyo6tatunnon vaikutuksiin hyvinvoinnille; yleisimpiin it-
semyotdtuntoon liittyviin pelkoihin ja epdluuloihin seka siihen, miten
itsemyotdtuntoa voi harjoittaa.
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Itsemyotatunnon kolme elementtia

Texasin yliopiston kasvatuspsykologian dosentti Kristin Neff kuuluu
itsemyotatunto-tutkimuksen pioneereihin. Han on kasitteellistanyt
itsemyotdtuntoa mitattavaan muotoon kehittamalld sille kolmijakoisen
maddritelman. Vaikka elementtejd on tutkittu myos erilldan toisistaan, ne
limittyvat toisiinsa ja itsemyotdtunnon aktivoituessa toimivat vuorovai-
kutuksessa toistensa kanssa:

1 Ystavadllisyys itsed kohtaan, johon liittyy
° kannustavuus ja ymmadrtdvdisyys itsedmme kohtaan

Yhteisen ihmisyyden tunnustaminen, johon liittyy
2. erillisyyden sijasta yhteenkuuluvuuden tunne muita
ihmisid kohtaan kdrsimyksen ja kivun hetkelld

Hyvdksyva tietoinen ldsndolo, johon liittyy oman nykyhetken
3, kokemuksen kannatteleminen tasapainoisella tavalla, ilman
ylisamastumista tai nykyhetken vdlttamistd.

Ystavallisyys itsea kohtaan

Kun teemme virheen tai epdonnistumme, saatamme todenndkoisemmin
sdttid itsedmme kuin tarjota itsellemme tukea. Itsekriittisyys on yhtey-
dessd matalampaan itsemyotdtuntoisuuteen. Vaikka ongelman juurisyy
olisi meiddan kontrollimme ulottumattomissa, keskitymme usein pikem-
minkin ongelman korjaamiseen kuin kdrsimyksemme kohtaamiseen ja
itsemme rauhoittamiseen. Itsemyodtdtuntoinen ihminen tukeutuu vas-
toinkdymisten vastaanottamisessa pikemminkin hyvin vaikuttavaan sel-
viytymiskeinoon, eli oman mielen hyvinvoinnin palauttamiseen takaisin.

Ystavallinen puhe itsellemme tuo mukanaan lisdd sietokykyd ja ymmadr-
rystd omille virheillemme ja epdonnistumisille samalla kun kykenemme
tunnistamaan, ettd tdydellisyys jda tosiasiassa aina ihmisen ulottumat-
tomiin. Itsemydtdtunto tulee ilmaistuksi juuri ystdvallisessd puheessa
itseamme kohtaan, joka on luonteeltaan hyvdntahtoista ja kannustavaa
(ei julmaa ja vaheksyvadd). Ystdvdllinen puhe itselle auttaa meitd eteen-
pdin ja toimimaan rakentavasti haastavissa tilanteissa.
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Yhteinen ihmisyys

Yhteisen ihmisyyden elementti liittyy ihmisyyden luonteeseen, ja siihen,
etta kaikki epdaonnistuvat joskus, tekevdt virheita ja toimivat epara-
kentavalla tavalla. Meille on tyypillistd, ettd tavoittelemme asioita, joita
meilld ei vield ole, ja joudumme kohtaamaan vaikeat kokemuksemme,
vaikka haluaisimme mieluiten valttdd niitd.

Useimmiten kohdatessamme vaikeuksia tai epdonnistumisia tunnemme
itsemme erillisiksi muista ihmisistd. Saatamme tdlldin reagoida eparati-
onaalisesti ikddn kuin kdrsimys ja epdonnistuminen olisivat poikkeuksia
”normaalista”. Menetamme tdll6in laajemman kuvan siitd, mitd yhtei-
seen ihmisyyteen sisdltyy. Myo0s, kun asiat eivdt suju itsestamme riip-
pumattomista syistd, oletamme usein muilla ihmisilla olevan vihemman
esteitd tiellddan ja heiddn eldvan kenties onnellisempaa ja reilumpaa
elamda kuin me. Itsemyotdtunnon avulla muistutamme itseamme siita,
ettd epdonnistumiset ja eldamdn vastoinkdymiset ovat yksinkertaisesti
osa ihmisyyttad.

Tietoinen lasnaolo

Mindfulnessiin, eli hyvdksyvddn tietoiseen lasndoloon, sisdltyy tie-
toisuus nykyhetken kokemuksesta kirkkaana ja tasapainoisena.
Hyvaksyvyys liittyy nykyhetken kokemiseen avoimesti sallien erilaisten
ajatusten, tunteiden ja tuntemusten nousta tietoisuuteemme tuomit-
sematta, valttelematta tai samastumatta niihin. Kykymme tunnistaa
tunnetilojamme ja kipuamme on ensisijaisen tdarkedad itsemyodtdtunnon
ilmaisemisen kannalta. Niiden tunnistaminen on erityisen haastavaa,
jollemme nde, ettd kipu on vdistdimadton osaa ihmiselamadd. Kivun ha-
vaitseminen on myos erityisesti haastavaa silloin, kun se on peradisin
omasta itsekritiikistamme.

Kielteisten tunteiden tukahduttaminen on inhimillinen taipumus, ja
selviytymisstrategiana se voi johtaa hyvin epdedulliseen kdyttaytymi-
seen, kuten pdihteiden vddrinkdyttoon, lohtusyomiseen tai sosiaaliseen
eristdytymiseen. Ulospdin kielteisten tunteiden valttaminen saattaa
ndyttdytya niin, ettd haasteita kohdatessamme saatamme keskittya
yksinomaan ratkomaan ongelmaa ilman, ettd huomaamme lainkaan
emotionaalista kamppailuamme.

Hyvaksyvan tietoisen ldsndolon kautta meille tarjoutuu mahdollisuus
tunnistaa ja myo0s suhtautua hyvaksyvasti esiin nouseviin tunteisiimme.
Se ei tarkoita niihin samastumista, mika tarkoittaisi, ettd kapeuttai-
simme huomiomme ainoastaan ndihin tunteisiin, marehtisimme niita
lisdten niiden haitallisia vaikutuksia, tai mydskddn ajattelisimme, ettd
koska epdonnistuin, olen epdaonnistunut ylipadtaan ihmisena.
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Itsemyotatunnon vaikutukset hyvinvoinnille
Gilbert (2015) hahmottaa ihmiselld olevan kolme fysiologista olotilaa:

uhkatila, joka on kehittynyt suojelemaan meitd, ja jossa tunnem-
me stressid, ahdistusta ja yksindisyyttd

saavuttamisen ja pyrkimisen tila, joka on positiivinen tila, mutta
elimistolle my0s kuormittava

myotdtunnon ja itsemyodtdtunnon ruokkima levollisuuden ja tur-
vallisuuden tila, joka on hermostollemme eheyttava

Ndilld olotiloilla on kaikilla tarkoituksena, mutta niiden tasapainottami-
nen on tdrkedd. Tutkimalla viimeksi mainitun tilan vaikutuksia ndaemme
itsemyotdtunnon vaikuttavan monella tavalla myonteisesti hyvinvoin-
tiimme ja toimintakykyymme. Ahlvik ja Paakkanen (2017) kuvailevat
tdtad tilaa tilana, jossa rauhoitumme ja aivojemme kapasiteetti vapautuu
reflektioon, kuvitteluun ja joustavaan ajatteluun -eli vahvistaa luovuut-
ta. Avaudumme yhteistyolle ja sosiaalisille suhteille, mikd on ihmiselle
ratkaisevan tdrked hyvinvoinnin tekija.

Itsemyotdtunto toimii Kristin Neffin mukaan vastaladkkeend primitiivi-
selle uhkareaktiolle kolmella tavalla: Ystavallisyys itsed kohtaan toimii
vastaladkkeena itsekritiikkiin liittyvdlle taistelureaktiolle ja rauhoittaa
meitd. Yhteisen ihmisyyden kokemus toimii vastalddkkeend pakene-re-
aktiolle, joka aiheuttaa erillisyyden kokemuksen. Hyvdksyvad tietoinen
lasndolo on vastalddkettd jadtymisreaktiolle, jossa jadmme pelkojemme
loukkuun ja saatamme ylisamastua tunteisiimme.

Ahlvikin ja Paakkasen (2017) tutkimuskatsauksen mukaan itsemyotd-
tunnon positiivisista vaikutuksista mielen hyvinvointiin ja mm. luovuu-
teen onkin kasvava maara tutkimusndyttéd jo 2000-luvun alusta alkaen:
se lievittdd masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta; lisdd mm. luovuutta,
optimismia, inspiraatiota ja innostuneisuutta sekd tukee sinnikkyyt-

td. Sen on osoitettu myods tukevan terveyttd edistavdd kdyttdytymista
monella tavalla. Itsemyotatunnon on osoitettu myos tukevan eldman
merkityksellisyyteen liittyvid piirteitd kuten tyytyvdisyyttd elamdan ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Itsemyotatuntoon kohdistuvat epaluulot

Ajatus itsemyotdtunnosta saattaa myos epdilyttda tai herdttdad pelkoja,
aivan kuten myotdtuntokin (ks. Jinpa 2015). Voimme esimerkiksi miet-
tid, onko itsemyotatunto vain lupa laiskotella ja alisuoriutua? Osoittaako
itsemyotdtunto meiddn olevan itsekkaditd tai heikkoja siind, miten koh-
taamme vaikeuksia? Meitd saattaa mietityttdd, saako se meiddt ndytta-
mddn omahyvdisiltd tai itsedamme sddliviltd.

Muitstantomentorsirmin hindbinins 0. Miastituntomentorsintinadimiin tanaaomisat



ItsemyoOtdtunto ei kuitenkaan ole mitddn ndistd. Se on ystdvallistd ja
kannustavaa puhetta itselle ja itsen rohkaisua omien tavoitteiden ja ar-
vojen mukaan elamiseen silloinkin, kun se tuntuu haasteelliselta. Se ei
siis esta motivoitumista itse tarkeiden asioiden tavoitteluun, painvastoin.
Se ei mydskddn tarkoita, ettei tarkastelisi omaa toimintaansa kriittises-
ti, kun siihen on tarvetta. (ks. esim. Ahlvik ja Paakkanen 2017.) Ja aivan
kuten myotdtuntokaan ei ole sddlid (jossa unohtuu yhteinen ihmisyys)
(esim. Halifax), ei itsemyotdtuntokaan ole itsesddlid, vaan sen hyvaksy-
mistd, ettd joskus epdonnistumme, aivan kuten kaikki muutkin ihmiset.

Itsemyotatunnon harjoittaminen

Itsemyotdtuntoa pystyy vahvistamaan harjoittelemalla, esimerkiksi
vahvistamalla tietoista ldsndoloa, mielikuvien avulla ja tietoisesti muut-
tamalla itseen suuntautuvaa puhetta ystavalliseksi.

Metakognitiivisten taitojemme ansiosta kykenemme tarkastelemaan
sitd, kuinka mielemme toimii. Itsemydtdtunnon harjaannuttamisessa
olennainen askel onkin kehittaa tietoisuutta omasta kdyttdytymisestam-
me, tutustua siihen, millaiset asiat nostattavat mielessamme ahdistusta,
ja millaista vastalddkettd niille on olemassa. Itsedamme koskevan tietoi-
suuden lisdantyminen auttaa meita nakemadan, kuinka itsemyo6tdtunto
voi auttaa meitd. Voimme opetella rauhoittamaan oman ahdistuksem-
me ja olemaan kuin ystdvid omalle itsellemme. Hienoa itsemyotdtun-
non vahvistamisessa on sen vaivattomuus: missa tahansa olemmekin,
voimme luoda myo6tdtuntoisen hetken itsellemme. Tdlle tapaamisker-
ralle on koottu useita tdllaisia harjoituksia, joilla voimme vahvistaa
itsemyotdatuntoamme.

Lahteet

m Ahlvik, C. G Paakkanen, M. (2017) Itsemy0tdtuntoa ty0eldmadan.
Teoksessa Pessi ym. (toim.) Myotdatunnon mullistava voima. Jyvaskyla:
PS-Kustannus.

m Coles, M. I. (2020). Education for Survival: The pedagogy of compassion.
London: UCL Institute of Education Press.

m Gilbert, P. (2010). Compassion Focused Therapy. London: Taylor &
Francis Ltd.

m Halifax, Joan: Compassion and the true meaning of empathy, video:
https://www.youtube.com/watch?v=XmWcU7UQuBS.

m Jinpa, T. (2015) A Fearless Heart. London: Piatkus.

m Neff, K. & Germer, C (2017). Self-Compassion and Psychological Well-
being. The Oxford Handbook of Compassion Science, 371-385. Oxford
University Press.
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Themuititantohaniodulis

Harjoite:
Kehon skannaus

Kests . 5 + 5-10 min

Harjoite vahvistaa tietoista, hyvaksyvdd lasndoloa. Kesto n. 5 + 5-10 min
keskustelu. Ohjaaja lukee harjoituksen osallistujille rauhallisessa tah-
dissa, minka jdlkeen voidaan halutessa ottaa lyhyt yhteinen pohdinta
harjoituksen herdttamistd tunteista tai ajatuksista.

Kuvaus: Kehon skannaaminen on yksinkertainen, tehokas keino laskeu-
tua lasnd olevaksi omaan sisdiseen maailmaansa. Se on tutkitusti rau-
hoittava, matalan kynnyksen harjoitus, jonka voi tehdda melkein missa
tahansa paikassa oletkin; sangyssd ennen nukkumaan menoa, bussissa
tai kesken tenttiin luvun hetken. Tee harjoitus silmadt kiinni, joko seis-
ten, istuen tai maaten.

Ohjeistus: Laita silmadt kiinni. Vie ajatuksesi ensin hetkeksi korviesi
ulkopuolelle tullen tietoiseksi kehosi ulkopuolisista ddnistd. Tuo sit-
ten mielesi oman kehon ddrelle. Kuulostele kehoasi kokonaisvaltaisesti:
Tuntuuko se tdlla hetkelld ensisijaisesti kevyeltd, painavalta, vdsyneeltd
vai virkedltd? Kenties levottomalta tai rauhalliselta?

Aloita kehon skannaaminen vieden huomiosi korkeimpaan kohtaan pda-
laellesi. Anna huomiosi liikkua kuin valolla skannaten, hiljalleen kehoasi
alaspdin. Anna tarkkaavuutesi koskettaa kevyesti kaikkein pienimpidkin
kohtia kehossasi: korvanlehtid, kulmakarvojen valista aluetta, nendan-
pdadtd, huulia ja leuankarkia. Anna tietoisuuden levitd hiljalleen alaspdin
liikkuen hartioista alemmas, kohti kasivarsia aina sormenpdihin saakka.
Kuljeta mieltdsi rauhallisesti keskivartaloa pitkin kohti lantion aluetta,
reisid, polvia ja sddrid. Annan skannaavan tietoisuuden levita aina var-
paiden pdihin saakka.

60 Muititantomentsroimin bisibive 0 Muititutsmentorsintindmr tanaamiset



Tee harjoitus tietoisena siitd, ettd mielesi on hyvaksyva kehoasi koh-
taan: salli olosi, kehosi, sen kipujen tai levollisuuden olla juuri sita,
mitd se tdlld hetkelld on. Mitddn ei ole tarpeen muuttaa. Kehon tun-
temuksiin ei tarvitse liittda arviointia tai asenteita, erityista negatii-
visuutta tai myonteisyyttd. Ne saavat luvan olla juuri sellaisia kuin ne
tassd hetkessd ovat.

Kun skannaus on ulottunut kirjaimellisesti pddstd varpaisiin saakka,
vie vield hetkeksi huomiosi tamdnhetkiseen mielentilaasi. Mikd tunne
on padllimmadisend mielesi pinnalla? Pyri huomioimaan mielesi olotila
hyvaksyvalld tietoisuudella, yrittamattda moittia tai muuttaa sitd. Salli
sille tilaa olla juuri sita mitd se on, riippumatta siitd, onko olosi sinulle
mieluinen vai ei.

Lopuksi anna silmiesi hiljalleen avautua. Kiinnita erityisesti huomiosi

siihen, miten siirryt lempedn sisdisen maailmasi maastoista asteittain
tietoisemmaksi myos ulkoisesta ymparistostad.

Lahde

m Inhimillisid kohtaamisia, Maaret Kallio, 2017. Julkaistu tekijdn luvalla.
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Harjoite:
Itsemyotatuntoinen kirje

Kerts rn. 20 mirn

Itsemyotdtuntoisen kirjeen kirjoittaminen on ilmaisevan kirjoittami-
sen yksi muoto. Ilmaisevan kirjoittamisen hyodyistd on hyvin ndyttéd
(Pennebaker 1997). Itselleen Kkirjoittaminen voi auttaa ihmisid kdsittele-
maddn hankalia kokemuksia ja sitd voidaan hyodyntdad monella tavalla.

Kun kirjoitetaan kirjettd myotdtuntoisesta nakokulmasta, kirjoittaja voi
esimerkiksi kuvitella itsensd myotdtuntoisena ja kirjoittaa itselle tuosta
nakokulmasta. Kirjoittaja voi myos kuvitella myds jonkun ystavdn kir-
joittavan hanelle, tai kirjoittaa siitd, mitd itse haluaisi sanoa ystdvalleen.

Kirjeen avulla on mahdollista ottaa pieni askel taaksepdin ja pohtia
empaattisesti erilaisia ajatuksiaan ja tunteitaan sekd kehittdd myota-
tuntoista ja tasapainoista tapaa tyoskennelld niiden kanssa. Kirje ei pida
sisdllddn selkeitd neuvoja siitd, mita pitdisi tehdd, vaan auttaa reflektoi-
maan ajatuksia, tunteita ja toimintaa.

Kirjeen sdvya voi lopuksi my0s arvioida, ja ajan myotd seurata kirjeiden
savyn kehittymistd. Valittyyko siita:

huolenpito ja aito valittiminen?

herkkyyttd kokemaasi hitdd ja tarpeita kohtaan?

sympatiaa ja emotionaalista liikuttumista?

keinoja, kuinka voisi kohdata ja tulla tietoisemmaksi ja sallivam-
maksi tunteitaan kohtaan?

keinoja, kuinka tulla ymmartavdisemmaksi ja 16ytdad erilaisia nd-
kokulmia tunteita tai vaikeuksia kohtaan?

syyllistdmisen ja tuomitsevuuden syrjddn jattaminen
taustalla oleva aito 1dmpd, ymmarrys ja valittdminen?

mahdollisia keinoja, joiden avulla pohtia toimintaansa, mika voisi
edistdd padsemista tilanteesta eteenpdin?

Copyright © 2010 teoksesta Compassion Focused Therapy, tekija Paul
Gilbert. Julkaistu kustantajan luvalla (Taylor and Francis Group, LLC/
Informa plc). Harjoite on kddnnetty ja hieman lyhennetty alkuperdisesta.
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Ohjeistus: (Ohjaaja kertoo, ettd kyseessd on yksilotehtdvd, jonka lopussa
lyhyt yhteinen purku, mutta kirjeen sisdltod ei tarvitse avata porukalle.)

Yksilotehtava: Kirjoita itsellesi kirje, jossa kdsittelet jotain sinulle ajan-
kohtaista, sinua mietityttdavadad asiaa, joka aiheuttaa sisdista kielteistd
puhetta tai vaikeita tunteita.

Kuvittele jokin myotdtuntoinen ndkokulma, josta kdsin kirjoitat (ks. ylla).

Purkukierros: Ryhmaldiset voivat halutessaan kukin vuorollaan kertoa,
mitd ajatuksia itsemyotdatuntoisen kirjeen kirjoittaminen heratti ja milta
kirjoittaminen tuntui. Kirjeen sisdltojd ei tarvitse avata. Yhdessa voidaan
myos arvioida oman kirjeen sdvya ylld olevien kysymysten avulla.
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Harjoite:
Myotatuntoisen minan kehittaminen

Kests 10-15 min

Tdma harjoite hyodyntdd mielikuvia myotatuntoisuuden vahvistamises-
sa (lue lisdd mielikuvaharjoituksista tapaamiskerran 2 harjoitteen Salli
myotdtunnon virrata itseesi yhteydessd).

Harjoite
Aloita hengittamalld rauhallisesti. Kun tunnet, ettda kehosi on rau-

hoittunut (edes jonkin verran) ja koet olevasi valmis aloittamaan
harjoitteen, kuvittele, ettd olet syvasti myotdtuntoinen ihminen.

Kuvittele kaikkia niitda ominaisuuksia, joita sinulla olisi tuona
myotdtuntoisena ihmisend. Kaydddn nditd ominaisuuksia lapi.

Keskity haluusi tulla myotdtuntoiseksi ihmiseksi, ja kyetd tun-
temaan, ajattelemaan ja toimimaan myotatuntoisesti. Kuvittele
sitten itsesi varustettuna kaikilla myo6tatunnon omaisuuksilla.
Kuvittele olevasi rauhallinen ja ettd sinulla on viisautta (vietd het-
ki tdamdn ddrelld). Kuvittele olevasi herkka ja kyvykds sietdmddn
vaikeuksia (vietd hetki tamadn ddrelld). Kuvittele olevasi lammin ja
ystdvadllinen (vietd hetki tamadn ddrelld). Kuvittele olevasi ei-tuo-
mitseva mutta myos halukas auttamaan, lievittamddn kdrsimysta
ja tuomaan muutosta ja kukoistusta.

Kokeile ottaa kasvoillesi myotdatuntoinen ilme, kenties pieni hymy
tai jokin muu itsellesi sopiva ilme.

Kuvittele itsesi laajentuvan, kuin olisit tulossa voimakkaammaksi,
kypsemmadksi, viisaammaksi ja varmemmaksi.

Kadyta hetki keskittyen laajentumisen ja lammon tunteeseen.

Kadyta hetki siihen, ettd mietit ddnensdvyadsi ja niitd asioita, joita
sanoisit tai tekisit myo6tdatuntoisena ihmisena (tdssd voi viipyilla
noin minuutin).

Kayta hetki siihen, ettd iloitset kyvystdsi olla ystavdllinen (tdssa
voi viipyilld noin minuutin).

Copyright © 2010 teoksesta Compassion Focused Therapy, tekijd Paul
Gilbert. Julkaistu kustantajan luvalla (Taylor and Francis Group, LLC/
Informa plc). Harjoite on kddnnetty ja hieman lyhennetty alkuperdisesta.

Harjoitteen lopuksi voidaan halutessa ottaa lyhyt yhteinen pohdinta
harjoituksen herdttamistd tunteista tai ajatuksista.
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Harjoite:
Ymmarrys yhteisesta ihmisyydesta

Kests re. 10 mir

Tdama on ryhmadssa toteutettava harjoitus, jonka tavoitteena on jaetun
yhteisen ihmisyyden kokemuksen tunnistaminen ryhmadssd: En ole ai-
nut tdssda maailmassa, joka kokee tdtd kipua tai surua. Usein, kun koh-
taamme vaikeita asioita, eristimme itsemme muista ja ajattelemme, etta
kelladn muulla ei kylld ole tdllaisia ongelmia, kaikilla muilla elama sujuu
hienosti.

Ohjeistetaan ryhmdd nostamaan kasi ylos aina kun vdite tuntuu tu-
tulta ja kiinnetadn huomiota ryhmada kokonaisuudessaan, katsotaan
ympadrille.

Nosta kasi ylos,

...jos olet joskus myohdstynyt deadlinesta

...jos olet epdonnistunut joskus jossakin sinulle tarkedssd asiassa

...jos olet joskus tehnyt jotain tyhmaad

...jos olet joskus katsonut peiliin, etkd ole pitdnyt ndkemastasi

...jos olet joskus vertaillut itsedsi muihin

...jos olet joskus ajatellut, ettd muut ovat viisaampia ja
lahjakkaampia kuin sind

...jos olet joskus satuttanut jotain, josta valitdt

...jos sinua on joskus satuttanut joku, josta vadlitat

...jos olet joskus ajatellut, ettd olet ainut, joka kokee nditd asioita

Jos joskus ajattelet, ettda kukaan muu ei kylld tekisi ndin, niin mieti tata
hetked. Me olemme tdssd elamdn veneessd yhdessa!

Harjoitteen on laatinut hankkeelle Hanne Laasala, 2020.

Harjoitteissa viitatut lahteet

m Gilbert, P. (2010). Compassion Focused Therapy. London: Taylor &
Francis Ltd.

m Kallio, M. (2017). Inhimillisid kohtaamisia. Helsinki: WSOY

m Pennebaker, J. W. (1997). Writing about emotional experiences as a
therapeutic process. Psychological science, 8(3), 162-166.
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Harjoite:
Palauttavat asiat

Kests r. 15+5-10 min

Harjoitus tehddan yksilotehtdavdnd, jonka jdlkeen voi yhteisesti kdyda
kierroksen mahdollisista harjoituksen herdttamistd tunteista, ajatuksista
tai oivalluksista (ei niinkddn siitd, mitd eri sarakkeisiin laittoi). Kesto n.
15+5-10 min.

Johdanto: Omasta mielestda huolehtimiseen liittyy vahvasti voimavarat.
Jotta meilld on riittavdt voimavarat siihen, ettd arki sujuu ja koemme
voivamme hyvin, meidan on tarked tuntea sekd oman kuormittumisen
lahteet ettd varsinkin palauttavat asiat. Koemme varsin yksilollises-

ti sen, millaiset asiat tuovat voimavaroja arkeemme. Kaikille toimivaa
vinkkilistaa ei voi antaa, vaan on tdarked pohtia yksilollisesti, mitkd asiat
ovat minun palautumistekijoitani. Sen jdlkeen on hyddyllista pohtia,
ovatko kuormitus ja palautuminen keskenddn tasapainossa.
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Tehtdva: Ota eteesi tyhjd paperi ja jaa se pystysuoralla viivalla keskelta
kahtia. Otsikoi vasen puoli kuormittajiksi ja oikea puoli palauttajiksi.

Listaa sitten asioita, tekemisid, tilanteita tai olosuhteita, joiden huomaat
kuormittavan, stressaavan ja vasyttdvdn sinua. Ne voivat olla asioita,
joihin voit vaikuttaa, tai tekijoitd, joiden kanssa on vain tultava toimeen.
Olennaista on rehellisesti avartua katsomaan asioita, jotka kuluttavat.
Osa voi olla samalla niitdkin, joista saa my06s voimaa ja iloa. Saatat ko-
kea esimerkiksi sosiaaliset tilanteet seka tdrkeiksi ettd kuluttaviksi.
Listaa paperin oikealle puolella sinua palauttavia tekijditda. Etenkin
kuormittuneena teemme usein tekoja, jotka enemminkin vaikeuttavat
kuin helpottavat oloa. Pikaratkaisut, kuten aamuun asti valvominen tai
kova suorittaminen eivdt tuo kaivattua palautusta.

Sen vuoksi mieti rauhassa toimintaa, henkilditd ja olemista, joka tuntu
lataavan parhaiten akkuja, rauhoittavan ja pitdvan huolta sinusta. Tdssd
kohdin joudut olemaan itsekds ja miellyttamadtta ketdan. Keiden seura
ja millainen paikka ja tekeminen sinua parhaiten palauttaa? Tarkedd on
loytda varsin arkisia ja pienid asioita. Millaisia asioita voit ankkuroi-

da arkeesi, jotta varmistaisit tasapainosi ja toipumisesi kuormittavista
hetkistd ja pdivistd? Saatat huomata, ettd esim. nopeasti viihdyttava
toiminta ei vdlttamadttd olekaan niin palauttavaa.

Mitd enemman arjessasi on kuormitusta, sitd tairkeampad on kokea
palauttavia hetkid ja huolenpitoa. Tamadn harjoituksen tarkoituksena on

auttaa jdsentamddn palauttavien ja kuormittavien tekijoiden suhdetta
omassa arjessasi ja sitd kautta ylldpitamddn omia voimavaroja.

Lahde

m Inhimillisid kohtaamisia, Maaret Kallio, 2017. Julkaistu tekijdn luvalla.
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Keskustelutehtava:
Epataydellisyys on yhteista ihmisyytta

Kests 30-40 min

Harjoite vahvistaa yhteisen ihmisyyden tunnetta. Harjoite voidaan teh-
dd niin, ettd luetaan alla oleva teksti itsekseen (noin 10 min) tai ohjaaja
lukee sen. Sen jdlkeen keskustelua alla olevien keskustelukysymysten
mukaan esimerkiksi pienryhmissd, ja lopuksi yhteinen purku (yhteensad
30-40 min)

Pohdintoja epatdaydellisyydesta keskustelun pohjustukseksi

Kulttuurimme on orientoinut meiddt ndyttamddn useimmissa ta-
pauksissa mahdollisimman tdydellistd, jopa virheetontd, kuvaa it-
sestimme ulospdin. Erilaisesta, uniikista yksilollisyydestd on tullut
yhdistavid asioita tavoitellumpaa. Tdydellisyyden tavoittelu saattaa
johtaa kuitenkin epdtdydellisyyden piilotteluun, ja siihen, ettd ko-
kiessamme epdonnistumisia koemme olevamme yksin ja eristyksissa.
Jokainen meistd on kohdannut joskus teenndisid rooleja tai esiintymista
vuorovaikutustilanteissa.

Todellisen, epdtdydellisen mindn piilottelulla ja siihen liittyvalla yksi-
naisyyden kokemuksella on kuitenkin heikentdva vaikutus terveyteem-
me ja ihmissuhteidemme laatuun. Voikin kysyd: Mitd tapahtuisi, jos
tekisimme mokaamisesta sen sijaan yhteenkuuluvuuden hetken?

Kulttuurissamme vallitsee my06s vahva sosiaalinen vertailu, mika sekin
vaikeuttaa epdtdydellisyyden hyvdksymistd. Useimmat ihmiset ajattele-
vat olevansa keskimddrdistd esim. ystavdllisempia tai fiksumpia. Kdsitys
voi kohentaa senhetkistd mindkuvaa, mutta voi lisdtd myos erillisyy-
den kokemusta. Saatamme ottaa etdisyytta ihmiseen, johon vertaamme
itsedmme tyytymdttomadnd. Vertailu saa aikaan myds vikojen ja puut-
teiden hakemista toisista ihmisistda oman egon ponkittamiseksi. Tadhan
liittyy kuitenkin vakavia seurauksia, kun ajatuksemme ndyttdytyvat
pahantahtoisina toista kohtaan. Tamad lisaa erillisyyden kokemusta ja
siten yksindisyyttd suhteessa toisiin ihmisiin. Tdllaisen alaspdin suun-
tautuvan vertailun vaikutukset pdtevdt myos silloin, kun ihmisryhmat
vertailevat itseddn toisiin ryhmiin kokien paremmuutta.

Tdydellisyyttd ihannoivassa kulttuurissa on helppoa toteuttaa myos
ankaraa itsekritiikkid. Liiallinen itsekritiikki voi seurata myos vaativista,
laheisistd ihmisistd, joiden kanssa eldamme. Olemme saattaneet kokea
myos lapsena meihin suuntautuneen vahvan kontrollin, mikd on tehnyt
meistd ankaran itsekriittisid. Kun ihminen potee riittdimattomyyden
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ja jopa arvottomuuden tunteita, se vaikuttaa hdnen psyykkiseen vah-
vuuteensa ja kdyttaytymiseensd. Arvottomaksi itsensa kokeva ihminen
saattaa tahattomasti karkottaa muita ympadriltadn joko vetaytymalla tai
puolustautumalla tulkitsemaansa uhkatilannetta vastaan. On jopa tutki-
muksellisia viitteitd siitd, ettd ankaraa itsekritiikkid kokevilla ihmisilla
olisi korkeampi itsemurhariski.

Yhteenkuuluvuuden tarpeen toteutu-

" minen on olennaista seka fyysisen ettd
IThmissuhteissa ]a psyykkisen terveyden kannalta. Kun
ku]ttuurejssa’ jOiSS& ihminen kokee yhteenkuuluvuutta, hdn
hankalimmatkin selvida myos vaikeista elamantilanteista

helpommin kuin muut. Esim. erilaisis-

asiat voi tuoda osaksi ) SR )
sa vertaisryhmissd toimiminen akti-

yhtelsta keskustelua voi aivojen hoivajdrjestelmdn, minkad
ja el'eim'einpiiri'ai, seurauksena ryhmadn jdsenet alkavat
elaa onnel]isempia kaverustumaan ja luovat ymparilleen
ihmisii. turvallisuudentunnetta. On vahvaa

tutkimusndyttod vertaisryhmien myon-
teisistd vaikutuksista esim. potilaan
toipumiseen fyysisistd sairauksista.

IThmissuhteissa ja kulttuureissa, joissa hankalimmatkin asiat voi tuoda
osaksi yhteistd keskustelua ja elamadnpiirid, elda onnellisempia ihmi-
sid. Omien hankaluuksien peittely ja loputtomaan kestokykyyn poh-
jautuva toimintatapa kuluttavat tutkimusten mukaan voimavarojamme
ja ovat rajoite kokea onnellisuutta eldmadssd. Vaikka erilaiset hankalat
asiat ilmenevat ja vaikuttavat arjessamme, niiden ei tarvitse maadritel-
1a elamdnlaatuamme. Mydtdtuntoinen ajattelu hankalissa tilanteissa
tarkoittaa sitd, ettd muistuttaa itseamme ja toisiamme siitd, etta kaikki
kohtaavat hankaluuksia ja kdrsimystd. Hankalien asioiden kohtaamisen
ja kasittelyn merkitys yksilolle on siind, ettd ne vahvistavat mielen jous-
tokykyad erilaisia haasteita vastaan. Tadlld on tutkittu olevan vaikutusta
myo0s ihmisyhteisdjen onnellisuuteen.

Haitallinen perfektionismi tarkoittaa pakonomaista tarvetta saavuttaa
kaikki itselle asetetut tavoitteet. Tdlloin ihminen ei salli itselleen epa-
onnistumista, vaan arvostelee ankarasti itsedan tai kokee suoranaista
arvottomuutta. Ylisuoriutumalla saatamme hakea hyvdksyntaad laajem-
massa ryhmadssa. Silloin, kun omanarvontunto pohjautuu yksinomaan
omiin onnistumisiin, eikd vaikkapa yhteiseen ihmisyyteen, tdstd aiheu-
tuu haittaa mielenterveydelle. Vaarana on myo0s ajatusvadristymd, jonka
mukaan ajattelemme tdydellisyydestdmme seuraavan sen, ettd omat
ongelmamme olisivat tarkeampid kuin muiden ongelmat, ja
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keskitymme liiallisesti itseemme. Erityisesti haitallinen perfektionismi
aiheuttaa osalle meista voimakasta stressia, riittdmdttomyyden tun-
netta ja hdpedd. Perfektionisteilla on tutkimusten mukaan suurempi
vaara sairastua moniin mielenterveyshadirioihin, kuten masennukseen ja
ahdistuneisuuteen.

Tdydellisyys on luonteeltaan epdinhimillistd, kun taas epadtdydellisyys on
yleisinhimillinen ominaisuus. Vaikka yrittaisimme hallita elamdaamme,
emme voi hallita olosuhteita, joissa eldamamme tapahtuu. Ihmisyyden
epdtdydellisyyden ymmadrtaminen johtaa siihen, ettd hyvdksymme pa-
remmin sen, ettei elamadd voi hallita, vaikka pyrkisimmekin tekemdan
parhaamme erilaisissa olosuhteissa.

Tekstin on laatinut Laura Heimonen, 2019.

Keskustelukysymyksia: Pohtikaa, mitd oma kulttuurimme, ja kaveri-
piirinne sanoo epatdydellisyyden ilmentdamisestd? Sallitaanko ja hyvak-
sytddnko sen esille tuominen? Voidaanko tdhdn mielestdnne vaikuttaa?
Jos, niin miten?

Harjoite kotiin:
Itsemyotatunto-paivakirja

Jos tunsit pdivdn aikaan riittamadttomyyttd, stressid, vaikeita tunteita
tai arvostelit itsedsi jostain syystad, voit reflektoida sita kirjoituspro-
sessin kautta ja vahvistaa ndin myo6tdtuntoista suhteutumista itseesi.
Hyodynna kirjoittamisessa tietoisuustaitoja, ystavallisyyttd ja kokemus-
ta jaetusta ihmisyydestd vdyldnd vahvistaa itsemyo6tdtunnon taitoa. Jo
viikon Kkirjoitusharjoitus parantaa itsemyotdatunnon taitoa (Ullrich, P.M.,
& Lutgendorf, S.K., 2002).

1. Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidot tassa kohdin tarkoittaa sitd, ettd tuot tietoisesti huo-
mion tapahtuman herdttamiin ajatuksiin ja tunteisiin. Kirjoita pdivdkir-
jaan, mitd tunsit tuolloin ja millaisia ajatuksia tunnistit. Koita suhtautua
kokemukseesi hyvdksyvadsti, ilman arvostelua.
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Esimerkkind: ”Huomasin moittivani itsedni palaverin jdlkeen mielessdni.
Kdytin ilkeitd sanoja itsestdni ”olisit voinut vdhdn miettid, miten hyvin pala-
veriin valmistautua. Et osannut vastata heiddn esittamiin kysymyksiin. Olen
idiootti, ansaitsisin potkut” Tdmd herdtti minussa inhon tunteen ja vihaisuuden
tunteen itsedni kohtaan, joka tuntui vatsassa asti niin ettd oksetti.”

2. Jaettu yhteinen ihmisyys

Kirjoita pdivakirjaasi, miltd osin kokemus oli yleisinhimillinen. Voit
muistuttaa itsedsi tietoisesti siitd, etta kaikki mokaavat valilla, se on
vain inhimillistd. Voit my0s muistuttaa itsedsi siitd, etta on normaalia
tuntea, kuten tunnet.

Esimerkkind: ”Luulen, ettd on luonnollista tuntea ndin, kun mokaa toissd ja
moni muukin tuntee samoja tunteita. Kaikilla on vdlilld pdivid, jolloin ei pysty
tdyteen potentiaaliinsa. On vain inhimillistd epdonnistua valilld. Jokainen tyo-
kaverini on ollut tdssd samassa tilanteessa joskus. Mindkin olen vain erehtyvdi-
nen ihminen, kuten kaikki muutkin.”

3. Ystavallisyys itsea kohtaan

Kirjoita pdivdkirjaan itsellesi lohduttavia ja ystdvadllisid sanoja. Jos se
tuntuu haastavalta, voit miettid mita sanoja kirjoittaisit parhaalle ystd-
vallesi samassa tilanteessa.

Alku on kaikille hankalaa ja siksi tdtd kutsutaankin harjoitukseksi.
Yksikin lemped lohduttava tai rauhoittava sana itselle riittda

Esimerkkinad:

”Ei haittaa, kaikki mokaavat vdlilld.”

”Yritit parhaasi, se riittdd”

”Ei hdtdd kultaseni, kaikki on hyvin, olen tdssd tukenasi”
”Olet rakas juuri sellaisena kuin olet”

”Hyvdksyn sinut juuri sellaisena kuin olet”

Harjoitteen on laatinut Hanne Laasala, 202o0. Julkaistu tekijdn luvalla.

Lahde

m Ullrich, P. M., & Lutgendorf, S. K. (2002). Journaling about stressful
events: Effects of cognitive processing and emotional expression. Annals
of Behavioral Medicine, 24(3), 244-250.
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Tapaamiskerta 4: Myotatunto, mina ja muut
ihmiset

Neljannen tapaamiskerran teemana on myoétdtunto ja erilaiset kohtaa-
miset ihmisten valilld. Toisaalta kdsittelyssd on toisen asemaan asettu-
minen ja toisen ihmisen haastavan kdytoksen ndkeminen lempedmpien

linssien lapi; toisaalta myotdtuntoisuuteen ja myotatuntoisuuden kapa-
siteettimme varjeluun liittyvd jamdkkyys ja omat rajat.

Ohjelma
Alkufiiliskierros (10 min)
Harjoite: Arsyttdvai kiytosti! (50 min)

Halutessa mielikuvaharjoite aiemmilta kerroilta, esim.
Myotdtuntoisen mindn vahvistaminen tai Ystdvallisyysmeditaatio
(voi tulla kertauksena)

Keskustelutehtdva: Omat rajat ja oikeudet (35 min)
Kotitehtdavan ohjeistus

Loppufiiliskierros (10 min)

Harjoite:
Arsyttavaa kaytosta!

Kests 50 min

Kyky vierailla toisen ihmisen ndakokulmassa on yksi myo6tdatunnon ra-
kennuspalikoista. Se on kognitiivista empatiaa eli kyky tietoisesti aset-
tua toisen asemaan ja pohtia, miltd maailma hanen perspektiivistaan
ndyttdd (Pessi & Martela 2017); mitd toinen ihminen ajattelee ja tuntee
(Goetz & Simon-Thomas 2017).

Toisen ihmisen ndkokulmassa vierailu ei tarkoita, ettda meidan pitdd hy-
vdksyad kaikki muiden ihmisten huono kdytos tai vddrdt valinnat, mutta
auttaa ndakemddn mitd kdytoksen taustalla voi olla, nakemdan kdytoksen
ilmaisuna kdrsimyksestd ja suhtautua siihen myoétdtuntoisen rakenta-
vasti. Ehkd voimme my0s samastua toiseen ja ndhda kaytoksen inhimil-
lisend — ”olen itsekin kdyttdaytynyt joskus noin”.
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Harjoitteen tekeminen

Harjoitteena on kuvitella arjen tilanteita, joissa meiddn on vaikea ym-
madrtdd toisen ihmisen kayttaytymistd ja meissa herda impulssi tuomita,
leimata idiootiksi, reagoida vihamielisesti tms.; ja pohtia, mitd toisen
ihmisen kadyttaytymisen taustalla voi olla. Mitd toisen ihminen tuntee
tai ajattelee tilanteessa, millaisesta tilanteesta hdn juuri tulee, mitd ha-
nelld on seuraavaksi edessddn?

Harjoitteen voi toteuttaa esimerkiksi niin, etta ensin pohditaan ja kuva-
taan pienissd ryhmissda muutamia tdllaisia tilanteita (n. 10 min). Ryhmat
kertovat koko porukalle keksimdnsad tilanteet ja ndmad (tai osa ndistd)
kirjataan ndkyville esim. A4-papereille seindlld (n. 10 min). Tilanteiden
selityksia tai tilanteiden taustalla mahdollisesti vaikuttavia asioita voi-
daan sitten pohtia taas ryhmissd, kirjata post-it lapuille ja kiinnittda
kyseisen paperin alle seinddn (n. 15 min). Lopuksi ndiden yhteinen tar-
kastelu ja kierros, jossa kaikki voivat halutessaan kertoa, mitd ajatuksia
tilanteiden taustojen pohdinta herdtti (n. 10 min).

Etdtapaamisessa kirjaamisen voi toteuttaa esim. Padletissa, johon voi
sarakkeiden otsikoiksi kirjoittaa esimerkit darsyttdavdstd kdytoksestd ja
sen alle kaikki voivat lisdilld tilanteiden selityksid/taustalla vaikuttavia
asioita.

Lahteet

m Goetz, J. L., & Simon-Thomas, E. (2017). The landscape of compassion:
Definitions and scientific approaches. The Oxford handbook of
compassion science, 3-17

m Pessi, A.B. & Martela, F. (2017). Myotdtuntoista ihmistd ja tydelamada
etsimdssd. Teoksessa Pessi ym. (toim.) My6tatunnon mullistava voima.
Jyvdskyld: PS-Kustannus.
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Keskustelutehtava
Omat rajat ja oikeudet

Kests 35 min

Omien rajojen, oikeuksien ja tarpeiden tiedostamisella ja kunnioittami-
sella on keskeinen rooli kyvyssamme ulottaa muille myo6tatuntoa. Tama
saattaa tuntua ylldttavadltd, mutta kykymme tuntea myotdatuntoa muita
kohtaan ldhtee omasta jaksamisesta ja tunteesta, ettd meilld on mistd
antaa (Pessi & Martela 2017). Se ldhtee tunteesta, ettd meilld on turvalli-
set rajat, joista kdsin toimien toisen ihmisen kdrsimykselle avautuminen
ei uhkaa meitd itsedmme ja energioitamme. Rajoista kiinni pitdminen
auttaa meitd jaksamaan olla myo6tdtuntoisia. Sosiaalityon tutkimus-
professori ja tietokirjailija Brené Brown sanoo omasta herddamisestdan
rajojen tarkeyteen: I am a lot less sweet, but a lot more loving”.

Keskustelun pohjana oleva omien oikeuksien lista voi auttaa avaamaan
laajemman ndkymadn siitd, miten saamme olla ja toimia, kun tunnis-
tamme omia oikeuksiamme. Lista ja sen pohjalta keskustelu voi ava-

ta ajatuksia siitd, kuinka paljon meilld voikaan olla tilaa eldd ja toimia
omien arvojemme mukaisesti, kieltdytya sellaisesta mika ei tdtd tue seka
huolehtia hyvinvoinnistamme.

Ohjeet keskustelulle

Lue lista omista oikeuksista (nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/
vuorovaikutustaidot/jamakkyys-uusi) ja pohdiskele ensin hetki itsek-

sesi ja sen jdlkeen parin kanssa tai pienryhmadssd esimerkiksi seuraavien
kysymysten kautta:

Mitd ajatuksia tdma lista herdttda?
Onko listalla jotain, joka yllatti sinut?

Laajemmin: miten itse ndet omien rajojen, oikeuksien ja tarpeiden
tunnistamisen ja kunnioittamisen liittyvdan my6tdtuntoon?

Lopuksi mahdollisesti lyhyt yhteinen kierros tai purku.

Lahteet

m Pessi, A.B.& Martela, F. (2017). Kuinka edistid myo6tdtuntoa arjessa?
Teoksessa Pessi ym. (toim.) My6tdtunnon mullistava voima. Jyvdskyla:
PS-Kustannus.
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Kotitehtava:
Myotatunnon osoittaminen toiselle

Tee ldhipdivien aikana jokin myotdtuntoinen tai myoétdintoinen teko.
Pohdi ja valmistaudu kertomaan seuraavalla tapaamiskerralla: Mitd
teit? Miltd my6tdatunnon tai —innon osoittaminen tuntui? Miten toinen
reagoi?

Myotdtunto tulee todeksi, kun rohkaistumme toimimaan sen pohjalta
ja jollain tavalla osoittamaan mydtdatuntoamme ja tukeamme toiselle.
Tdma voi olla pienikin teko; tarkeintd on ylittad myotatunnon osoitta-
misen kynnys.

Varsinkin suuren hdadan hetkelld saatamme arkailla myo6tatunnon osoit-
tamista, koska emme tiedd mitd sanoisimme. Tdssdkin tilanteessa kan-
nattaa kuitenkin osoittaa olevansa ldasnd. Voi vaikkapa sanoittaa, ettei
osaa pukea myotdtuntoaan sanoiksi, mutta ettd on tdssd ja tukena, jos
toinen haluaa. (Pessi & Martela 2017, 305).

Voimme miettid myo6s, minkdlaiset tavat kuunnella ja auttaa tukevat
myotdtunnon valittymista toiselle. Pelkka lasndoleva kuuntelu tois-

ta keskeyttamadttd tai omia tulkintoja tai ndkemyksid tuputtamatta voi
olla voimakkaimpia mydtdatunnon osoituksia. Myotdatunnon osoittajan ei
tarvitse, tai usein edes tulisi, yrittdd ratkaista tilannetta. My6tdatunnon
osoittaja voi myos kysyd, miten toinen haluaisi juuri tdssd tilanteessa
tulla kohdatuksi: toivooko toinen minulta vain kuuntelua, vai toivoo-
ko hdn my06s neuvoja? Aina toinen ei yksinkertaisesti ota myotdtuntoa
vastaan, vaan torjuu eleen. My6tdtunnon vastaanottaminen on monille
meista vaikeata, eli torjunta ei luultavasti ole henkilokohtaista. Zen-
opettaja Joan Halifax puhuu siitd, miten myotdtunnossa ei voi kiinnittya
liiaksi lopputulemaan; ei osoittaa myotdtuntoa vain silloin kun tietaa
sen tulevan otetuksi vastaan.

Lahteet

m Halifax, J: Compassion and the true meaning of empathy, video:
https://www.youtube.com/watch?v=XmWcU7UQuB8

m Pessi, A.B.& Martela, F. 2017. Kuinka edistdd my6tdtuntoa arjessa?
Teoksessa Pessi ym. (toim.) My6tdtunnon mullistava voima. Jyvdskyld:
PS-Kustannus.
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Tapaamiskerta 5:
Vapaavalintainen teemakerta

Tdlld tapaamiskerralla kdsitelldan myotdtuntoa laajemmassa kon-
tekstissa valitun teema-aiheen kautta tai syvennetddn kolmannella
tapaamiskerralla aloitettua itsemyotdtuntoteemaa. Dialogisten keskus-
teluharjoitusten kautta vahvistetaan my6s myotdtuntoisen vuorovaiku-
tuksen taitoja, kuten omien reaktioiden jarruttelua ja tutkimista, sekd
kuuntelun ja arvostavan kysymisen taitoa.

Teemakeskustelussa voi kokeilla jompaakumpaa alla olevista keskuste-
luharjoituksista, ja jatkaa tdmdn jdlkeen keskustelua vapaamuotoisesti,
jos aikaa jda. Ohjaajat voivat lyhyesti alustaa teemasta (ks. ”Ajatuksia
keskustelun pohjaksi” alla olevissa teemakoosteissa), mutta molemmis-
sa keskustelumenetelmissa korostuu osallistujien oma ajattelu ja koke-
musmaailma, eli tarkoitus ei ole keskittya faktatiedon opiskeluun.

Ohjelma
Alkufiiliskierros (10 min)
Lyhyt johdanto valittuun teemaan (5-10 min)

Keskustelua vapaavalintaisesta teemasta arvostavan kysymisen
harjoituksena tai puhe-esineharjoituksena + vapaata keskustelua
(vht. 90 min)

TAI Keskustelua itsemyotdatunnosta arvostavan kysymisen har-
joituksena tai puhe-esineharjoituksena sekd vapaavalintainen
itsemyotdatunnon harjoite/harjoitteita (ks. tapaamiskerran 3
materiaalit)

Loppufiiliskierros (10 min)
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Harjoite:
Arvostavan kysymisen harjoitus

Keats . 45 mir + purbu 20 mire

Harjoite pohjautuu teoksessa Verkostojen johtaminen (Jarvensivu 2019,
s. 195-197) kuvattuun dialogitaitoharjoitteeseen. Harjoituksen kesto on
n. 45 min + purku 20 min.

Tdssd keskusteluharjoituksessa vahvistetaan kuuntelua ja toisen ihmi-
sen ndkokulman ymmadrtamistd. Tamd tapahtuu kolmen hengen ryh-
missd puhuja-, kysyjd- ja havainnoijarooleissa (jos ryhmadt eivdat mene
tasan, voivat ohjaajat mennd mukaan ryhmiin). Kdydddn kolme kierros-
ta niin, ettd roolit vaihtuvat ja kaikki pddsevadt olemaan kaikissa rooleis-
sa. (10 min puhumista, kysymistd ja havainnointia, 5 min havaintojen
jakamista, kolme kierrosta)

Etdtapaamisessa ryhmat kokoontuvat esim. Zoomin yksityishuoneissa.

Ohjeet puhujalle:
Pohdi kaikessa rauhassa ja rohkeasti ”"ddneen ajatellen” valittua
teemaa. Voit ldhtead liikkeelle jostakin teemaa pohjustavista apu-
kysymyKksistd, tai puhua vapaasti.

Ohjeet kysyjalle:
Kysyjdn tehtdavand on kuunnella tarkkaavaisesti ja olla kiinnostu-
nut toisen ajattelusta, ja auttaa toista puhumaan. Nyt luovutaan
siitd, mitd mind ajattelen ja haluan tuoda esille, ja yritetdan tutus-
tua toisen ihmisen ajatteluun. Tehtdvanasi on kuunnella ja kysya
arvostavia, avoimia kysymyksid.

Havainnoija:
Tehtdvasi on havainnoida keskustelua hiljaa kuunnellen: milta
keskustelu tuntui? Miten kuuntelija/kysyja toimi?
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Huom.! Jatkakaa puhumista, kysymistd ja havainnointia koko annettu
aika, vaikka tulisi aikaisemmin olo, ettd asia on loppuun kasitelty. Jotain
kiinnostavaa voi vield nousta esiin.

Kunkin kierroksen jdlkeen oman pienryhmadn kesken lyhyt purku, jonka
aikana havainnoija jakaa ensin havaintonsa kdydysta keskustelus-

ta, ja myos kysyja ja puhuja voivat kertoa kokemuksensa ko. rooleissa
olemisesta.

Lopuksi yhteinen keskustelu koko ryhmadn kesken n. 20 min.
Osallistujat voivat tdssd kertoa ryhmittdin, miltd eri roolit tuntuivat ja
mahdollisesti, mitd teemasta nousi esiin sisdllollisesti.

Harjoite:
Pysahtyminen puhe-esineen avulla

Harjoite pohjautuu teoksessa Verkostojen johtaminen (Jarvensivu 2019,
s. 194-195) kuvattuun dialogitaitoharjoitteeseen.

Taustaa: Kohdataksemme toisen ihmisen myo6tdtuntoisesti meiddan pitdaa
olla hdnelle lasna ja kuunnella hdnta aidosti. Kuuntelu jda usein puut-
tumaan vuorovaikutuksestamme; meilld on liian kiire miettid, mitd itse
seuraavaksi sanoisimme ja mihin valiin pdasemme omat ajatuksemme
keskustelussa tuomaan. Tdmad luo toimintatapaa, jossa emme oikeastaan
kuuntele toista ihmista tai ole kiinnostunut hdanen ajatuksistaan, vaan
kuuntelemme muiden ajatuksia vain sydtteinad sille, mitd itse ajattelem-
me ja haluamme sanoa.

Kiire on myodtdatunnon este (Pessi 2017). Voimme harjoitella kiireesta
ulos astumista myds vuorovaikutuksessamme. Se, ettd pysahdymme
hetkeksi - vaikka vaan muutamaksi minuutiksi - aidosti kuuntelemaan
toista, tuo aikaa ja tilaa kohtaamiselle.

Pysahtyminen onkin tarkea arvostavan vuorovaikutuksen taito ja myo-
tatunnon edellytys. Pysahtyminen keskustelussa tarkoittaa ensimmadis-
ten reaktioiden pysdyttamistd sekd niiden rauhallista tarkastelua sen
sijaan, ettd toimisimme heti ndiden reaktioiden pohjalta, esimerkiksi
kiiruhtaisimme keskeyttdmddn ja kommentoimaan jotain mitd toinen on
sanonut.
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Pysahtymisen harjoittelemiseksi voidaan keskustelussa hyodyntaa
puhe-esinetta.

Valitaan jokin esine, joka kiertdd puhujalta toiselle.

Se joka pitda esinettd hallussaan puhuu, ja muut kuuntelevat rau-
hassa. Kuuntelijoiden ei tarvitse olla tdysin ilmeettomid kuunnel-
lessaan, mutta puhujaa ei myoskddn tarvitse koko ajan kompata
elein ja ilmein. Hiljainen hyvdksyvd kuunteleminen riittaad.

Harjoitus on usein hyoddyllistd aloittaa niin, ettd ainakin yhden
kierroksen verran puhe-esine kiertda istumajarjestyksessa rin-
gissd. Omaa puheenvuoroa pitdd tdlloin odottaa rauhassa eikd
puhe-esineen haltuunsa saamiseen voi vaikuttaa. Puheaikaa ei
periaatteessa ole rajoitettu, mutta kierrokselle on hyva sopia jokin
kokonaisaika ja ilmaista, kuinka monta minuuttia tama suurin
piirtein antaa puheaikaa puhujaa kohti. Ndin puhujat voivat itse
sdadella puheenvuorojensa pituutta.

Kierroksen tai kahden jalkeen puhe-esineen voi antaa kaytet-
tdvissd olevan ajan puitteissa kiertdd vapaasti niin, etta puhuja
antaa puhe-esineen itse seuraavalle puheenvuoroa pyytdvalle.
Puheenvuoroa voi pyytdd esimerkiksi pitamalld kattd hieman
ojennettuna esilla.

Fasilitoija ohjeistaa harjoitteeseen ja valvoo kokonaisajankadyttod,
muttei jaa puheenvuoroja.

Lopuksi pohditaan yhdessd, mitd harjoitteen myo6td opittiin py-
sahtymisestd, kuuntelemisesta ja reaktioiden pidattelysta.

Harjoitus rauhoittaa keskustelua, vapauttaa kuuntelemaan ja tuo pu-
hujalle rauhallisen tilan ilmaista ajatuksiaan myos hieman hapuillen tai
keskenerdisind. Ndin luodaan tilaa inhimilliselle kohtaamiselle.

Etdtapaamisessa voi myos harjoittaa puhe-esineharjoituksen ydina-
jatusta, pysdhtymistd ja reaktioiden pidattelyd, vaikka fyysinen esine
ei voikaan kiertdd. Keskustelun voi toteuttaa kierroksina, jossa kaikki
osallistujat puhuvat vuorollaan.

Lahteet

m Isaacs, W. 2001. Dialogi ja yhdessd ajattelemisen taito. Helsinki:
Kauppakaari.

m Jarvensivu, T. Verkostojen johtaminen. Opi ja etene yhdessd. Helsinki:
Books on Demand.

m Pessi, A.B. 2017. Mikd myotituntoa estdd tyopaikkojen arjessa?
Teoksessa Pessi ym. (toim.) Myotdatunnon mullistava voima. Helsinki:
PS-Kustannus
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Teemat

MYOTATUNTO JA TYOELAMA

Apukysymyksia keskusteluun:
Mitd ajatuksia sanaparista myo6tdtunto ja ty6elama herad?

Mika on my6tdatunnon vaikutus ty6hén?

Miltd tydeldmadn tulevaisuus ndyttdd, ja minkdlainen rooli myo6ta-
tunnolla voisi siind olla?

Ajatuksia keskustelun pohjaksi:

TyoOeldmaddn siirryttyd monet meistd viettdavat tydpaikallaan puolet
valveillaoloajastaan. Tyo on areena, johon muu elama ja tyonteki-
jan tunteet vdistamadtta heijastuvat.

Tarkeitd kysymyksid on esimerkiksi, miten tyoyhteisossa suhtau-
dutaan tyontekijddn, jota on kohdannut vaikkapa ldheisen sai-
rastuminen tai kuolema tai jokin muu "yksityiselaman” murhe?
Tai jolla on suuria vastuita: esimerkiksi omaishoitajuus, tai lapsi
tarvitsee erityistd tukea?

Myo6tdatunnon merkitystd tyoorganisaatioissa on tutkittu paljon,
ja myotdtunto on liitetty moneen yksilon hyvinvointitekijddn ja
myos koko tyoyhteison parempaan suoriutumiseen (ks. esim.
Dutton ym. 2014).

Myoétdtuntoinen ja yhteisestd huolehtiva ilmapiiri lisdd auttamista
ja tiedon jakamista, mika on tyo- ja kaikissa yhteisoissa tdrkeata.

Tyoelamdtutkimuksessa puhutaan psykologisesta turvallisuudesta
eli jaetusta kokemuksesta, ettei ole pelkoa tulla tydyhteisossdan
nolatuksi tai rangaistuksi. Psykologiseen turvallisuuteen liittyvid
kysymyksid ovat esimerkiksi, uskallanko avata suuni kokouksessa
ja kertoa ajatuksistani? Uskallanko kysyd ”tyhmid kysymyksid”?

Tyon digitalisoitumisen ja automatisoitumisen myotd tydelama-
taidot ovat murroksessa. Ihmisten tekemadssa tyossd korostuu
inhimillinen vuorovaikutus, tiimeissa tehtava tyo, tyon merkityk-
sellisyys ja se, ettd tulevaisuuden tyo6 vaatii yha enemman luovaa
uusien ratkaisujen tai uusien kysymysten tuottamista.
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MYOTATUNTO JA TULEVAISUUSTAIDOT

Apukysymyksia keskusteluun:
Mita ajatuksia sanaparista myotatunto ja tulevaisuus herda?

Miten myotdtunto liittyy ennustettuihin globaaleihin ja yhteis-
kunnallisiin kehityssuuntiin?

Milta tydeldmadn tulevaisuus ndyttdd, ja minkdlainen rooli myota-
tunnolla voisi siind olla?

Ajatuksia keskustelun pohjaksi:

Myotdatunto on huomaamista, ymmadrtamistd, toisen asemaan aset-
tumista, halua vahentda kdrsimystd ja toimimista kdrsimyksen va-
hentamiseksi. Miten myotdtuntotaidot voivat esimerkiksi ndiden
kehityssuuntien kanssa toimimiseen (Sitra 2020):

Ilmastonmuutos ja siihen liittyvdt muuttoliikkeet
Resurssiniukkuus, oikeudenmukainen resurssien jako
Monikulttuurisuus

Vdeston ikdantyminen

Eriarvoistuminen

Populismin nousu

Erilaiset sosiaaliset kuplat, me ja he -ajattelu, muukalaisviha

Myotatuntoa tulevaisuustaitona voi pohtia myos tyon mur-
roksen kautta:

Tyon digitalisoitumisen ja automatisoitumisen myotd tydelama-
taidot ovat murroksessa. Ihmisten tekemadssa tyossd korostuu
inhimillinen vuorovaikutus, tiimeissd tehtdva tyd, tyon merkityk-
sellisyys ja se, ettd tulevaisuuden tyo6 vaatii yha enemman luovaa
uusien ratkaisujen tai uusien kysymysten tuottamista.
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MYOTATUNTO JA SOSIAALINEN MUUTOS

Apukysymyksia keskusteluun:

Mitd ajatuksia sanaparista my6tatunto ja sosiaalinen muutos herdd?

Miten myotdtunto voi ajaa toimimaan sosiaalisen muutoksen puo-
lesta ja tukea meitd tdssd toiminnassa?

Miten itsemyodtdtunto voi auttaa tilanteissa, joissa koemme ole-
vamme ”osa ongelmaa” (esimerkiksi kulutuskdyttdaytymisemme
myota tai siksi, ettd yksinkertaisesti elamme yhteiskunnassa, joka
toimii ekologisesti kestimattomadlld tavalla)?

Ajatuksia keskustelun pohjaksi:

Myoétdtunto — kdrsimyksen huomaaminen, halu lievittdd karsi-
mystad ja konkreettinen toiminta - on vahva sosiaalisen muu-
toksen vdline. Huomaamme yhteiskunnallisia epdkohtia, jotka
aiheuttavat kdrsimystd, ja toimimme ndiden epdakohtien korjaa-
miseksi ja ihmisten auttamiseksi. Sosiaalisen oikeudenmukai-
suuden, ihmisoikeuksien, demokratian ja ympdristonsuojelun
parissa toimivat ihmiset ilmentdvat toiminnaksi kanavoitunutta
myotdtuntoa.

Sosiaalisen muutoksen ajaminen ndyttad myotdatunnon jamdkan ja
voimallisen puolen - myo6tdtunto ei aina ndyttdydy lempedna.

Myotdtunnon elementti lasndolo auttaa meitd kuuntelemaan
paremmin sekd ymmadrtamddn ihmisid ja asioita syvallisemmin.
Lasndolo ja pysahtyminen auttaa toimimaan viisaammin; ymmar-
tdmdan mikd on paras tapa toimia hatikéinnin sijaan.

Myotdtunto auttaa myos valttamaddn joskus muutostyossa esille
tulevaa "me ja he” -ajattelua, vastakkainasetteluja ja vastapuolen
demonisointia. Myotdatuntoinen ldhestymistapa merkitsee ihmi-
sen toiminnan tarkastelua ymmadrryksen asenteesta kdsin ja myos
oman toiminnan tarkastelua.
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Itsemyotatuntoteeman jatko

Jos ryhma niin toivoo, tdlld kerralla voidaan myo0s teemakeskustelujen
sijaan jatkaa itsemyotatunnosta keskustelua ja itsemyotatuntohar-
joitteiden tekemistd. Tdlloinkin voidaan osa tapaamiskerrasta kayttda
keskusteluun ja hyodyntaa esimerkiksi Pysahtyminen puhe-esineen
avulla -harjoitusta. Keskustelun teemana voi tdlloin olla esimerkiksi
YItsemyotdtunto opinnoissa”. Ohjeistuksena on siis ldhted vapaasti ke-
hittelemddn yhteistd ajattelua tamdn sanaparin mieleen tuomien ajatus-
ten myota.

Lisdksi voidaan tehda niitd itsemyotdtuntoharjoitteita, joita ei viela ta-
paamiskerralla 3 tehty.

Lahteet: Myotatunto ja tyoelama

m Dutton, J. E., Workman, K. M., & Hardin, A. E. (2014). Compassion at
work. Annu. Rev. Organ. Psychol. Organ. Behav., 1(1), 277-304%.

m Saatavilla verkossa: https://www.annualreviews.org/doi/
full/10.1146/annurev-orgpsych-031413-091221

®m Juntunen, E., A.B. Pessi, T. Aaltonen, F. Martela & T. Syrjdnen (2017).
Myotdtunto ja merkityksellisyys téissd. Teoksessa Pessi ym. (toim.)
Myotdtunnon mullistava voima. Helsinki: PS-Kustannus.

m Pessi, A.B. & Martela, F. (2017). Myotdtuntoista ihmistd ja tydelamda
etsimdssd. Teoksessa Pessi ym. (toim.) My6tdtunnon mullistava voima.
Helsinki: PS-Kustannus.

Lahteet: Myotatunto ja tulevaisuustaidot

®m Juntunen, E., A.B. Pessi, T. Aaltonen, F. Martela & T. Syrjdnen (2017).
Myoétdtunto ja merkityksellisyys tdissd. Teoksessa Pessi ym. (toim.)
Myotdtunnon mullistava voima. Helsinki: PS-Kustannus.

m Sitra (2020). Megatrendit 2020. https://www.sitra.fi/artikkelit/

megatrendit-2020-kalvosetti

Lahteet: Myotatunto ja sosiaalinen muutos

m Jinpa, T. (2015) A Fearless Heart. London: Piatkus.

m Steidle, Gretchen (2016) Conscious Social Change: Investing in
Mindfulness for Fierce Compassion and Social Impact. http://skoll.

0rg/2016/05/09/conscious-social-change-investing-in-
mindfulness-for-fierce-compassion-and-social-impact
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Tapaamiskerta 6:

Omat ja muiden uniikit vahvuudet

Viimeiselld tapaamiskerralla vahvistetaan mydtdintoisuuden taitoa
sekd moninaisuuden arvostamista tutustumalla luonteenvahvuuksiin.

Varataan aikaa myds yhteiseen pohdintaan nyt pdaattymadssd olevasta
myotdtuntomentoroinnin prosessista ryhmadna.

Ohjelma
Alkufiiliskierros (10 min)

Johdanto pdivan teemaan (5 min)

Keskustelutehtdva: Luonteenvahvuudet (60 min)
Reflektio mydtdatuntomentoroinnista (30 min)
Mahdollinen ryhmadn jatkoyhteydenpidosta sopiminen

Loppufiiliskierros (10 min)

Keskustelutehtava:
Luonteenvahvuudet

Kests 60 min

Harjoitteen tarkoitus on auttaa arvostamaan itsed, aktivoimaan myo-
tdintoa sekd arvostamaan ihmisyyden moninaisuutta.

Luonteenvahvuudet ovat ominaisuuksia, jotka tuntuvat ”omalta itseltd”
ja joita mielellddn kdyttda. Ne ilmenevadt esimerkiksi toiminnassa, johon
uppoudumme helposti (flow-tila). VIA (Values in Action) on 2000-1u-
vun alussa luotu luonteenvahvuusfilosofia, jota on tutkittu runsaasti.
Luokitus perustuu kuuteen hyveeseen, joiden alla on yhteensd 24 luon-
teenvahvuutta. (Vuorinen & Uusitalo-Malmivaara 2017) Tarkemman
luonteenvahvuuksien listauksen 16yddt esim. osoitteesta

kaisavuorinen.com/uncategorized -fi/luonteenvahvuudet-jaoteltuina
tai www.viacharacter.org.
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Harjoitteen tekeminen

Alkuun yksilotyoskentelyna: lue lista lapi ja mieti, mita omat vahvuu-
tesi ovat. Apuna voit kdyttdad ns. vahvuuksien bongauksen kysymyk-
sid: Mitkd ndistd piirteistd tuntuvat energisoivilta, itsellesi luontevilta?
Mitka ndistd tulevat sinulla usein esille? (10 min)

Parin kanssa tai kolmen hengen ryhmadssd: kerro, mitd tunnistit omik-
si vahvuuksiksi ja halutessasi, mistd tunnistit ne. Parin/muiden ryh-
madldistesi tehtdva on olla kiinnostunut vahvuuksistasi ja pohdiskella
esimerkiksi, missd tilanteissa nditd vahvuuksia erityisesti tarvitaan,
mitd erityistd iloa niistd on muille ihmisille, tai vaikkapa kertoa jos ovat
huomanneet ndiden vahvuuksien ilmenemistd sinussa. (3 x 7 min tai 2 x
10 min, pienryhmadn koosta riippuen.)

Yhteinen lyhyt purku, parit/ryvhmadt saavat halutessaan tehdd nostoja
oivalluksistaan. (10 min)

Hetkeksi takaisin yksilotyoskentelyyn: Mieti nyt henkilod, joka on hyvin
erilainen kuin sind, ehka jopa henkilod, jota hieman vierastat. Mita ha-
nen vahvuutensa ovat? Mitd hyvdd hdn tuo muille vahvuuksiensa kautta?
Mieti ensin itseksesi (5 min)

Takaisin pareihin/ryhmiin: keskustelkaa ajatuksistanne (10 min.)

Lyhyt yhteinen purku, parit/ryhmat saavat halutessaan tehdd nostoja
oivalluksistaan. (10 min)

Lahteet

m Vuorinen & Uusitalo-Malmivaara (2017) Huomaa hyva! Ndin ohjaat lasta
ja nuorta loytamddn luonteenvahvuutensa. Jyvdskyld: PS-kustannus.

m https://www.viacharacter.org/topics/articles/
what-are-your-signature-strengths
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Myotatuntomentoroinnin loppureflektio
ryhmana

Lopuksi pohditaan ja kootaan ajatuksia ja kokemuksia mydtdatunto-
mentoroinnista yksin ja yhteisesti.

Aloitetaan pohtimalla hetki yksin:

Mitd myotdtunnosta on jddnyt erityisesti mieleen tai mika oivallus
on paillimmadisend mielessa?

Miltd my6tdtuntomentorointi on tuntunut?
Onko my6tdtuntomentorointi vaikuttanut jotenkin omaan arkeen?

Mita voisin itse tehdad edistdaakseni myotdtuntoa omassa elamas-
sdni ja opiskeluyhteisdssadni?

Ajatuksia voi kirjata post it —lapuille ja laittaa (halutessaan) nakyviin
yhteiseen tilaan. Etdtapaamisessa voi kdyttdd esim. Padletia, johon voi
otsikoitujen sarakkeiden alle koota ajatuksia.

Lopuksi voidaan vapaasti purkaa yksilopohdintojen tuloksia ja kes-
kustella, miten on myoétdatuntomentoroinnin kokenut. Halutessaan
myotatuntomentorit voivat pyytdd samassa yhteydessda myos palau-
tetta prosessista ja omasta toiminnastaan. Mikd toimi, mitd voisi vield
kehittda?
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5 LIITTEET

LIHTE 1. Kutsu mentoreille

Opiskelijoiden myotatuntomentorointi vertaisryhmissa
kaynnistyy

Haluatko olla mukana rakentamassa inhimillisempdd opiskeluyhteisoa
ja luomassa hyvid kohtaamisia ihmisten vélille? Haluatko saada hyodyl-
listd kokemusta pienryhmdn ohjaamisesta?

Nyyti ry:n Myotdtuntoa korkeakouluihin -hankkeessa kehitet-

ty opiskelijoiden myotatuntomentorointi vertaisryhmissa kdaynnistyy
(korkeakoulun nimi). Haemme nyt opiskelijoita ohjaajiksi myotatunto-
mentorointiryhmiin. Ryhmat kokoontuvat (ajankohta), ja perehdytamme
ohjaajat tehtdvdansa (ajankohta).

Myotdtuntomentorointiryvhmistd on saatu hyvid kokemuksia. Ryhmissa
on syntynyt hyva ilmapiiri ja hyvaa keskustelua ja tyoskentelyda myo-
tatunnon kysymysten parissa. Paljon kiitosta on tullut juuri siitd, ettd
ryhmid vetdvat vertaisohjaajat eli oman yliopiston tai korkeakoulun
opiskelijat. Ohjaajina toimineet opiskelijat ovat kokeneet ryhmien oh-
jaamisen todella energisoivana ja antoisana sekd hyvdna kokemuksena
myos tulevaa tyoeldmadad ajatellen.

Pienryhmat kokoontuvat noin kuusi kertaa. Ryhmien toimin-

taan kuuluu yhteistd keskustelua eri myotdtuntoon liittyvis-

td aiheista seka harjoituksia. Ohjaajat tyoskentelevat pareittain.
Myoétatuntomentorointirvhman ohjaajana sinun ei tarvitse olla aiheen
asiantuntija, vaan tehtdvdsi on yhdessd ohjaajaparisi kanssa fasilitoi-
da ryhman yhteistd tyoskentelyad aiheen parissa. Perehdytyksen lisaksi
toimimme ohjaajien taustatukena koko ryhmien tyoskentelyn ajan, ja
ohjaajilla on tilaisuuksia myos yhteiseen oppimiseen ja kokemusten
jakamiseen keskenddn.

Ohjaajat saavat tehtdvdstddn todistuksen, ja ohjaajana toimimisesta on
mahdollisuus hakea myos opintopisteita.

Kysy lisdd: (yhteyshenkilon yhteystiedot) tai ilmaise kiinnostuksesi toimia
ohjaajana (linkki ilmoittautumislomakkeeseen). Hakemukset kdsitelldaan
saapumisjdrjestyksessd, ja piddamme hakijoiden kanssa alkukeskustelun,
jossa tutustumme puolin toisin ja keskustelemme myotdatuntomento-
rointiryhmien ohjaamisesta tarkemmin.
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LITE 2. Kutsu ryhmiin

Hyvinvointia ja arjen merkityksellisia kohtaa-
misia - ilmoittaudu mukaan (kevaan/syksyn)
myotatuntomentorointiryhmiin

Miten toisimme lisdd inhimillisyyttd kiireen ja suorittamisen keskelle?
Miten kohtaisimme toisemme aidosti, valittden ja kannustavasti, ja vah-
vistaisimme tdtd koko opiskeluyhteiséssamme? Miten voisimme suh-
tautua myos itseemme ystdvallisemmin?

Tervetuloa kdsittelemddn nditd ja monia muita myoétatuntoon liitty-

vid kysymyksid mydtdatuntomentorointiryvhmadssa. (Minkd korkeakoulun)
opiskelijoille suunnattu, osallistujilta paljon kiitosta saanut myota-
tuntomentorointi toteutetaan (ajankohta). Ryhmadt ovat opiskelijoiden
vertaisryhmid, joissa kohdataan mukavassa ilmapiirissa ja tutustutaan
yhdessd my6tdtunnon ja itsemyotatunnon mahdollisuuksiin ja haastei-
siin sekad vahvistetaan yhteistda kykyamme myo6tdtuntoiseen asenteeseen
ja toimintaan.

Ryhmien toimintaan kuuluu yhteistd keskustelua myotdatuntoon liitty-
vistd aiheista sekd muun muassa myoétatuntoiseen vuorovaikutukseen ja
itsemyotdtuntoon liittyvid harjoituksia. Ryhmadssd pddsee samalla tu-
tustumaan muihin aihepiirista kiinnostuneisiin opiskelijoihin. Ryhmia
ohjaavat tehtdavddn perehdytetyt oman korkeakoulun opiskelijat.

Ryhmadt kokoontuvat (paikka). Kukin ryhmad kokoontuu kuusi kertaa
alkavalla lukukaudella.

Katso ryhmien kokoontumisajankohdat ja ilmoittaudu mukaan talla
lomakkeella (linkki).

Toimi nopeasti - ryhmadt tdytetddn ilmoittautumisjdrjestyksessa.
Lisdtietoja: (yhteystiedot)

Toiminnasta vastaa (taho), ja se on alun perin kehitetty Nyyti ry:n
Myotdtuntoa korkeakouluihin -hankkeessa.
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LIITE 3. Esimerkkirungot
myotatuntomentoreiden perehdytyksiin

Ensimmainen perehdytyskerta: johdanto myotatuntoon

Kokonaiskesto n. 3,5 h

Osan tehtdvistd voi vetdd joku perehdytettdvistd. Sovi tds-
sd tapauksessa hyvissd ajoin etukdteen perehdytettavan kanssa
tehtavasta.

Perehdytyskerran kulku:

Tervetuloa, pdivdn tavoitteiden ja ohjelman kuvaus; kdytannon
asiat tilassa olosta, tauoista ym. (10 min)

Tutustuminen ryhmadnd vapaavalintaisella tavalla, esimerkiksi
pareittain keskustelu ja parin esittely ryhmalle (vinkkeja tutustu-
miseen 10ytyy luvusta 3) (20 min)

Ryhmadn sdadnnoistd sopiminen (ks. luku 3) (20-30 min)
Tauko (n. 10 min)

Keskustelu: Mitd sanasta myotdtunto tulee mieleen? (ks. Luku 4, 1.
tapaamiskerta) (25 min)

Pareittain tai pienryhmissd keskustelu, post it -lapuille tms.
kirjaaminen

Parit jakavat muille ajatuksensa yhteisesti
Yhteinen keskustelu/kommentit esille nousseista ajatuksista

Lyhyt luento/esitys myodtdtunnosta, heijastellen edellisessa teh-
tdvdssa esille nousseisiin ajatuksiin + kysymyksid (20 min).
Luennossa kannattaa ammentaa luvun 4 eri tapaamiskertojen
teoreettisiin taustoituksiin, erityisesti tapaamiskerran 1.

Tdssd yhteydessd voi my0s sanoittaa, ettd Pessin ja Martelan
(2017) luettelemat myotdtuntoisen toiminnan osa-alueet (ks.
luku 2) muodostavat myotdtuntomentoroinnin selkdrangan ja
tapaamiskerrat on rakennettu ndiden ymparille.

Tauko (n. 10 min)

Ystavallisyysmeditaatio (10 min) (ks. kdsikirjan luku 4, 1. tapaa-
miskerran materiaalit)

Arvostavan kysymisen harjoitus (harjoitteen kuvaus loytyy luvusta
4., 5. tapaamiskerran materiaaleista) 2 x 3 hengen ryhmissd (n. 60
min ohjeistuksineen ja purkuineen). Harjoituksen teemana voi olla
esimerkiksi

91 Mystiturtomentsrsinnin bisibitja 2 Libleet



Mitkad asiat vaikuttavat myo6tdatuntoon? Missd tilanteissa koen,
ettd on helppoa tai vaikeata olla my6tdatuntoinen?

Myotdtuntoinen kohtaaminen tai kohtaaminen, jossa ei ollut
myotdtuntoa. Puhuja muistelee ja kuvaa tdllaista tilannetta ja
kuuntelija pyrkii kysymyksillddn syventdmddn ymmadrrystdaan
toisen kuvaamasta.

Lopuksi lyhyt purku:

Miltd harjoite tuntui menetelmallisesti? Miltd arvostava kuuntelu ja
kysyminen tuntui? Miltd puhuminen tuntui arvostavan kuuntelijan
kanssa?

Mahdollisia kdytdnnon asioita myotdtuntomentoroinnista 10-15 min
Loppufiiliskierros 10 min

Lyhyt palaute, esimerkiksi kirjallisesti niin ettd osallistujat kir-
joittavat paperille anonyymisti parissa minuutissa ja palauttavat
perehdyttdjille

Mitd opin?
Mika oli hyodyllistd?
Mika kaipaisi vield lisdtyoskentelya?

Milta tyoskentely tdnddn tuntui?

Kotitehtava seuraavalle kerralle:
Pohdi etukadteen ja valmistaudu keskustelemaan seuraavista
kysymyKksista:

Mieti jotain (pien)ryhmdkokemusta, joka on toiminut hyvin. Mitkd
tekijat mielestdsi saivat aikaan, ettd ryhman toiminta sujui hyvin?
Mitd ohjaaja teki oikein?

Entd epdonnistunut ryhméakokemus? Mikd tdhdn vaikutti? Miten
ohjaaja toimi?

Mitka asiat tulevassa myodtdtuntomentorointiryvhman ohjauksessa
tuntuvat mukavilta/innostavilta/helpoilta?

Mitka asiat askarruttavat tai minkd asioiden arvelet olevan haasta-
via tulevassa myotatuntomentorointiryvhman ohjauksessa?

Stdhlberg 2017; Vehvildinen 2014
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Toinen perehdytyskerta: ryhman ohjaamisesta

Kesto noin 3,5 h

Aloitus ja alkufiiliskierros, sanoitetaan alku- ja loppufiiliskierros-
ten tarkoitusta (15 min)

Ennakkotehtdavdn purkua ryhmissd/pareittain, esimerkiksi piste-
tyoskentelynad jossa ryhmadt kiertdvat kirjoittamassa isoille pa-
pereille vastauksia kotitehtdavdn kysymyksiin (jokaisella pisteelld
jokin kotitehtdvan neljastd kysymyksestd) (30 min)

Keskustelua ja tehtdvida ryhman ohjaamiseen liittyen

Vertaisohjaajan roolin pohdinta pareittain/pienryhmissa ja yh-
teinen koonti (15-20 min) (ks. myos luku 3). Apukysymyksina
voi kdyttda:

Mitd vertaisohjaaja tekee (tehtdvan ydin)?

Mitd vertaisohjaaja ei tee (missd kulkevat roolin rajat; mihin
ohjaaja voi hyvilld mielin vetda rajan)?

Mitad vertaisohjaaja voi halutessaan tehda (ydintehtdvan
lisdksi)?

Mita vertaisohjaaja ei missddn nimessa tee (epdeettinen
toiminta)?

(Tauko 10 min)

Keskustelun ohjaaminen, erilaiset osallistavat ja turvallisuu-
den tunnetta vahvistavat keskustelun jdrjestamisen tavat.
Turvallisen ilmapiirin vahvistaminen ryhmadssa. Ideoidaan ja
jaetaan hyvid kokemuksia yhdessd, kootaan yhteinen listaus. (15
min) (ks. myos luku 3)

Hankalat tilanteet ja myotdtuntoiset tavat kdsitelld niita. (20
min). Yhteisend keskusteluna: mitd hankalia tilanteita myo6-
tdtuntomentoroinnissa voi tulla? Kootaan ndmd ndakyville esi-
merkiksi heijastettuun diaan. Yhteisend keskusteluna: Miten
ndihin tilanteisiin voisi reagoida myotdtuntoisesti ja tarvittaessa
jamakasti?

Oman tulevan ohjaajaparin kanssa juttelu (15 min). Kysymyksina

esim.

Mitd odotuksia ja tarpeita minulla on? Miten haluaisin suunni-
tella ja toteuttaa ryhmdtapaamisia? Miten ja minkalaista palau-
tetta haluaisin toiminnastani?

Miten voimme luoda turvallista ilmapiiria
ryhmdtapaamisiimme?

Ajatuksia siitd, miten kdsittelemme hankalia tilanteita?

(Tauko 10 min)
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Mahdollisia kdytannon asioita

Keskusteluharjoitus: Pysdhtyminen ja kuuntelu puhe-esineen avul-
la (ohjeistus 1oytyy kdsikirjan luvusta 4, 5. tapaamiskerran harjoi-

tuksista). Teemana harjoituksessa voi olla esimerkiksi ”Myd6tdtunto
korkeakoulussa” ja tehtdvdnd ldhted vapaasti ajattelemaan yhdessd
tdstd teemasta puhe-esinettd hyddyntden. (50 min)

Loppufiiliskierros tai loppureflektio "hetken merkitsemisen” avul-
la. Tdssa osallistujat hakeutuvat tilassa fyysisesti siihen paikkaan,
jossa saivat jonkin erityisen oivalluksen perehdytyksessa, ja jaka-
vat ryhmadn kanssa tdmadn oivalluksen. (10 min)

Palaute

Kolmas perehdytyskerta: harjoiteklinikka

Aloitus, alkufiiliskierros (10-15 min)

Kerrataan myotdtuntomentoroinnin tavoitteita eli mitd myotdtun-
totaitoja ryhmissd eri tapaamiskerroilla harjoitellaan, kdayddan lapi
ryhmadtapaamisten runkoa (ks. luku 4) (15 min)

Kdyddan ldapi ryhmatapaamisten rakentamista ja suunnittelua, sa-
noittaen ettd ohjaajat voivat ryhmadtapaamisissa painottaa itsedan
ja ryhmaldisiad kiinnostavia osa-alueita (10 min)

Harjoitteisiin tutustumista ja harjoitteiden testailua yhdessa.
Perehdytettavadt voivat myos etukdteen sovitusti vetda harjoitteita
jo tdlla perehdytyskerralla ja ndin pddstd harjoittelemaan ohjaa-
mista omakohtaisesti.

Loppufiiliskierros + milld mielelld olen 1ahddssd ohjaamaan ryhmid
(10 min)

Palaute
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LIITE 4. Esimerkkirungot myotatunto-
mentoreiden vali- ja lopputapaamisiin

Valitapaaminen

Kesto noin 3,5 h; jarjestetddn niin, ettd takana on jo muutama mentoroin-
tirvhmadn tapaaminen

Tervetuloa, tapaamisen ohjelma 5 min
Fiiliskierros 10 min

Kalamaljakeskustelu: Kokemuksia ryhmadsta (2 x 3 henked, 2x20
min+n. 15 min purku). Tdssa pieni porukka istuu huoneen keskel-
1a ”kalamaljassa” jakamassa kokemuksia toisilleen, muiden kuun-
nellessa hiljaa ymparilla. Ndin osallistujien on helpompi saada tilaa
puhua ja esittda toisilleen kysymyksid, mutta toisaalta myos kaikki
muut padsevat kuulemaan kokemukset, sen sijaan ettd jakaudutaan
pienryhmiin puhumaan samanaikaisesti. Kalamaljaan voi valita ker-
rallaan toisen kunkin ryhmadn ohjaajista, jotta pddstdan heti kuule-
maan eri ryhmien kokemuksia. Kalamaljakeskustelussa voi kdyttdaa
apukysymyksind esimerkiksi

Mitd haluan kertoa sinulle ryhmdstédni?
Miltd minusta on tuntunut vetdd ryhmaa?
Mika on yllattanyt?

Kokemusten jakamisessa tulee muistaa luottamuksellisuus suhteessa
omaan ryhmadadn, eli puhutaan asioista yleisella tasolla eika henkiloi-
dysti. Lopuksi keskustellaan yhdessd, mitd kalamaljakeskustelussa
kuultiin ja mitd teemoja sieltd voitaisiin nostaa tarkempaan yhteiseen
kdsittelyyn pdivan tapaamisessa. Tarvittaessa ddnestetddn teemoista.

Tauko

Yksilopohdintaa ja vapaata kirjoittamista valituista teemoista (10-15
min)

Teemojen kdsittely yhteisesti (60-75 min), esimerkiksi

keskustelua ja isoille papereille kirjoitusta samoissa ryhmissd kuin
kalamaljakeskustelussa, n. 10 min + lyhyt purku. Papereille koo-
taan ajatuksia teemasta, miten asiaan voisi suhtautua, vinkkeja,
mitd voisi kokeilla ohjaajajana.

isolla ryhmadlla keskustelua puhe-esinetta kdyttden (vapaassa
jarjestyksessd)

askarruttavien ryhmadtilanteiden esittaminen rooleissa (huomioi-
den riittavan anonymiteetin) ja yhteinen keskustelu tdman herat-
tamistd ajatuksista
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Omat vahvuudet ryvhmadnohjaajana, parityoskentelynd (15-20 min).
Kirjataan 3-5 omaa vahvuutta ryvhmadnohjaajana, ja 3-5 vah-
vuutta mitd omalla ohjaajaparilla on. Muistetaan, ettd vahvuuk-
sia voi olla hyvin monenlaisia. Lopuksi jaetaan, mita listattiin ja
keskustellaan.

Loppukierros

Palaute

Lopputapaaminen

Kesto noin 3 h

Tervetuloa, tapaamisen ohjelma (5 min)

Kierroksena pdivan fiilikset + pddllimmadiset ajatukset omasta
mentorointiryvhmasta ja miten ryhmadn yhteinen matka sujui (20
min)

Esitellddn myotdtuntomentoroinnin osallistujilta saatua palautetta
(15 min)

Reflektio ryhmadprosessista- Alkuun kysymysten pohtimista itse-
ndisesti, voi tehdd muistiinpanoja (15 min) Kysymyksia (laitetaan
ndakyviin kalvolle tai flappitaululle)

Miltd ryhmdn prosessi ndyttdd nyt kun katsoo taaksepdin?
Miten kuvaisin oman mentorointiryvhmani yhteistd matkaa?

Vdlitapaamisen teemoihin peilaus: mitd teemoja tai haasteita
silloin oli? Miten tilanne on kehittynyt, miten olemme tarttu-
neet mahdollisiin haasteisiin ja minkdlaisin tuloksin?

Missd onnistuimme ohjaajaparini kanssa?
Mitd tekisin toisin, jos nyt ohjaisin ryhmda?

Kehitimmeko ohjaajaparini kanssa jotain hyvid ohjaamisen kay-
tantojd, joita suosittelisin muillekin?

Tauko (10-15 min)

Reflektio ryhmadprosessista jatkuu: Kahdessa ryhmassa keskus-
telua niin, ettd ohjaajaparit menevadt keskenddn eri ryhmiin.
Perehdyttdjat menevdt mukaan ryhmiin ja toimivat Kkirjureina (30
min)

Lyhyt yhteinen purku (10 min)
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Mieleenpalautusharjoitus: Palauta hiljaa itseksesi pohtien mieleesi
tuntemuksiasi ja ajatuksiasi, kun lupauduit mukaan myo6tatunto-
mentoriksi, kun astuit ovesta ensimmadiselle perehdytyskerralle, ja
kun ensimmadisen kerran ndit oman myotatuntomentorointiryh-
madsi. Hiljaista pohdintaa ja lopuksi yhteinen purku niin, ettd ha-
lukkaat voivat nostaa esille tasta muistelusta herdnneita ajatuksia.
(10-15 min yhteensd)

Tauko (5 min)

Reflektio omasta oppimisesta ryvhmadn ohjaajana (25 min)
Esimerkiksi post it-lapuille kirjoittamista (laput lopuksi yhtei-
sesti esille ja ndiden tarkastelu lopuksi yhteisesti). Mahdollisia
kysymyksia:

Mitd opin ryhmdn ohjaamisesta?

Mitd opin itsestdni ryhmdn ohjaajana?

Mitd oppeja haluan vieda tasta mukaani tulevaan tyohoni, opin-
toihini tai elam&dani?

Loppukierros: fiilikset + mitd haluan sanoa tdlle porukalle? (15 min)
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LITE 5. limoittautumislomake

limoittautuminen myotatuntomentorointiryhmiin

(Korkeakoulun) opiskelijoille suunnattu myoétatuntomentorointi vertais-
ryhmissa jdrjestetddn (ajankohta) Ryhmadt kokoontuvat kuusi kertaa,
noin viikon valein pddasiassa samoina viikonpdivind ja kellonaikoina.
Ryhmien tapaamiset jdrjestetadn (missd). Alta ndet ryvhmien tapaa-
misajat ja voit valita sinulle sopivimman ryhmadn tamdn perusteella.

Ilmoittautuminen on sitova. Jos joudut peruuttamaan osallistumisesi
kokonaan, ilmoitathan siitd mahdollisimman pian (yhteyshenkild), niin
vapautamme paikan. Satunnaisista poissaoloista voi ilmoittaa oman

ryvhmadn ohjaajille.

Ilmoittaudun ryvhmadn
Ryhma 1 (tapaamisajat listattuna)
Ryhma 2
Ryhma 3

Nimi
Sahkopostiosoite

Tiedekunta ja vuosikurssi

Mahdollista huomioitavaa jarjestdjille

Kuvaus henkilotietojen kdsittelystd + suostumus
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LITE 6. Alkukysely

Kysely

Kyselylld kerdttdvid vastauksia kdytetddn ...(kuvaa kdyttotarkoitus, kuten
toiminnan suunnittelu ja kehittdminen, tutkimukselliset tai viestinnadlliset tar-
koitukset). Vastaukset kerdtddn ja kdsitellddn anonyymisti.

Suostumus kyselyvastauksen kdyttoon ylla kuvatulla tavalla

Taustatiedot
Tiedekunta
Opintojen vaihe

(Sukupuoli)

Mitd sanasta myotdtunto tulee sinulle mieleen?

Mitd vaikutuksia myotdtuntoisuudella muita kohtaan voi mielestadsi
olla opiskelijan eldmadssa ja opiskeluyhteisGssa?

Mita vaikutuksia itsemyotdatunnolla voi mielestdsi olla opiskelijan
eldmdssa ja opiskeluyhteisossa?

Mitd toivot myotatuntomentoroinnilta?

Mitd kautta kuulit my6tdtuntomentoroinnista?
(valitse yksi tai useampi vaihtoehto)
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— jos tieteellinen tutkimus myo6tdtunnosta kiinnostaa, tamadn kirjan
sisdllysluettelonkin avulla saa hyvdn kdsityksen keskeisistd alan tut-
kijoista ja tutkimusaiheista
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Blogeja ja sivustoja

self-compassion.org (Kristin Neffin sivusto)

cohumans.net/blog (myo6tdtunnosta, etiikasta ja tydeldmadstd)
copassion.fi/category/blogi
ccare.stanford.edu/blog

Videoita ja podcasteja

ccare.stanford.edu/video

Tietoisen ldsndolon harjoitteita:

www.nyvyti.fi/opiskelijoille/hengahdyshetki

Hanne Laasalan mindfulness- ja itsemyotdtuntoharjoituksia:

www.youtube.com/channel/UCOqpY58vkemLPEr8 GMygkuA

Joan Halifax: Compassion and the true meaning of empathy, video:
www.youtube.com/watch?v=XmWcU7UQuBS.
Pidempi versio videosta: www.youtube.com/watch?v=dQijrruPocs

Joan Halifax: Compassion as the radicalism of our time:

www.youtube.com/watch?v=YvtOOQHb5GQ&t=4s

Chris Germerin ajatuksia itsemydtdtunnosta:

podcasts.apple.com/us/podcast/the-scienti-

fic-case-for-self-compassion-chris-germer/
id10871478212i=1000503857766

Ten Percent Happier -podcast: www.tenpercent.com/podcast.

Podcast-vieraina useita tunnettuja myotdtuntotutkijoita.
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Myotatunnosta yhteison voimavarana ja muutosvoimana on nayttoa pait-
si tyoeldmdssd myos korkeakoulutuksen kentdlld. Myotatunnon tiedetddan
edistavan paitsi mielen hyvinvointia ja opinnoissa onnistumista, myos
yhteenkuuluvuutta ja merkityksellisyyden kokemusta.

Opiskelijoiden myo6tdatuntomentorointi vertaisryhmissd on Myodtdtuntoa
korkeakouluihin -hankkeen yhteistyossa Jyvdskylan yliopiston kans-
sa kehittamd toimintamalli, jonka tavoitteena on tukea myotdtuntoi-
sen ja kannustavan toimintakulttuurin vahvistumista korkeakouluissa.
Myotdtuntomentoroinnin piloteissa saadut myonteiset tulokset myodtd-
tuntovalmiuksien vahvistumisesta ja ryhmddn kuulumisen kokemuksesta
tekevat tdstd lupaavan toimintamallin koko korkeakoulukentalle.

Kddessadsi oleva teos toimii kdytdnnon oppaana myotatuntomentoroinnin
jarjestamiseen omassa korkeakoulussa niin toimintaa jarjestavalle kor-
keakoulun henkildstolle kuin myotatuntomentorointiryvhmien vertaisoh-
jaajina toimiville opiskelijoille.

Lisatietoja hankkeestamme l0yddt osoitteesta:
www.nyyti.fi/myotatuntoa-korkeakouluihin-hanke
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