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Sisalto

* Miten tydhyvinvointi ja motivaatio rakentuvat?

* [tsemyodtatunto henkilokohtaisena voimavarana?
o Tietoisuus omasta mielesta
o Jaettu ihmisyys

o Ystavalliset teot

* [tsemydtatunnon kehittaminen
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Toivotetaan itsemme ja toisemme tervetulleeksi talle luennolle

Pysahtymisharjoitus
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Tyon vaatimukset ja voimavarat — malli

Job Demands—Resources model (JD—-R)
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Aktivaatio

Tunteiden kehamalli

(The circumplex model of affect)

Epamiellyttavi Stressi Tyon imu Miellyttava

. Itsemyotatunto
surullinen

alakuloinen

toivottomuus

tylsistynyt

Posner, Russell, Peterson, (2005). a r peetl

Gilbert, (2015) Deaktivaatio ohjaus ja valmennus



Tyon vaatimukset

« Kaikki fyysiset, sosiaaliset ja
organisationaaliset tyon * Tyomaara
erityispiirteet, jotka vaativat . Tydtahti
jatkuvaa fyysista ja
psyykkista ponnistelua
aiheuttaen fyysista ja * Kognitiivinen kuormitus
psyykkista kuormitusta « Fyysinen kuormitus

* Emotionaalinen kuormitus

* Byrokratia
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Tyon voimavarat

Kaikki fyysiset, sosiaaliset ja
organisationaaliset tyon
erityispiirteet, jotka
o Helpottavat tavoitteisiin paasya
o Vahentavat tyon vaatimuksia

o Stimuloivat henkilokohtaista kasvua
kehittymista

e Autonomia

* Esihenkilon ja tydyhteison tuki

* Hyvat
kehittymismahdollisuudet

* Joustava tyoOaika

* Tyoroolien selkeys

* Tyon varmuus

* Arkinen ystavallisyys
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Henkilokohtaiset ominaisuudet ja taidot

Henkil6kohtaiset kuormitustekijat Henkilokohtaiset voimavarat
kaikki hyvinvointia ja suoriutumista kaikki hyvinvointia ja suoriutumista
heikentdvat ajattelumallit, vahvistavat ajattelumallit,
toimintatavat ja itsesaatelytaitojen toimintatavat ja itsesaatelytaidot
puutteet.
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Henkilbkohtaiset voimavarat ovat
kehitettavissa olevia mielen taitoja

* Stressinhallintataidot
* Tunteiden hallinta

* Optimistisuus

* Resilienssi

e Pystyvyysusko

* Itsensa johtaminen

* ltsemyotatunto

* Mindfulness

 Ehea tydidentiteetti
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Itsemyotatunto

arpeeti



ltsemyodtatunto on tunteiden saatelyn
keino.

* Alentaa stressia ja tydbuupumusta

* Lisaa pystyvyysuskoa, resilienssia,
tyotyytyvaisyytta, sinnikkyytta
vaikeuksien yhteydessa, itsensa
kehittamisen motivaatiota,
oppimismotivaatiota, tyon imua,
tunnealykkyytta, onnellisuutta,
optimistisuutta, myotatuntoa ja
auttamishalua muita kohtaan.
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[tsemyotatunto Kylmyys itsea kohtaan

Self-compassion (positive dimensions) Self-coldness (negative dimensions)

/\ Tukahdutta- /‘\

Tietoisuus
omasta
mielesta

minen, mu-
rehtiminen

Eristayty-
minen

Stressi: muista
Rauha: uhka, pelko
turva, hoiva ) kortisoli
oksitosiini 5/ adrenaliini

Gilbert, (2015, 2009) a rpeetl

Neff, (2003 a,b) ohjaus ja valmennus



Itsekriittisyys ja rangaistukset

Laskee motivaatiota.

Itsemyotatunto lisaa oman toiminnan parantamiseen
liittyvaa motivaatiota.

Liiallinen itsekritiikki ei ole toimiva strategia, koska se
yllapitaa uhkatilaa ja kapeaa ajattelukykya.

On eri asia kohdata epaonnistumiset myotatunnon kuin
rangaistuksen kautta.

Epaonnistuminen jo sinansa aiheuttaa meissa monenlaisia
vaikeita tunteita: pettymysta, hapeaa ja syyllisyytta.

Ei ole siten tarpeen enaa lisata negatiivisia tunteita omalla
syyttavalla sisaisella puheella.

Epaonnistumisen yhteydessa on tarkeaa paasta positiivisten
tunteiden tilaan, jossa voidaan paremmin pohtia uusia

toimintavaihtoehtoja ja yrittaa uudelleen.
arpeeti
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Itsemyotatunto ja ponnistelu

* Tavoitteisiin paaseminen vaatii usein sitkeytta ja
myds epamukavuuden sietokykya.

e Hyvat tunnesaatelytaidot auttavat jatkamaan
yrittamista.

* |tsekriittisyys voi haitata tavoitteisiin paasemista,
silla se lisaa entisestaan negatiivisia tunteita ja niihin
uppoutumista.

* [tsemydtatunto johtaakin haastavien tavoitteiden

vhteydessa suurempaan itseluottamukseen ja
sinnikkyyteen.
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Itsemyotatunto ja ponnistelu

« ItsemyoOtatunnon puute voi johtaa siihen, ettd mina-kuvaa
pitaa parantaa osoittamalla paremmuutta toisiin nahden tai
jopa siten, ettei suostu ndkemaan omia virheitaan.

« Itsemyotatunnon puute voi myos nakya sellaisten tilanteiden
valttelyna, joissa voisi olla mahdollisuus epaonnistua.

« Ttsemyotatunto ehkaisee tallaista haastavien tilanteiden
valttelya ja se auttaa keskittymaan tehtaviin ilman, etta
huolehtii liikaa muiden mielipiteista.

 ItsemyoOtatunnon puute voi epaonnistumisien yhteydessa
jopa halvaannuttaa toimintaa.

« Hyvaksyva suhtautumistapa omia epaonnistumisia kohtaan
lisaa motivaatiota itsensa kehittamiseen.
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Tietoisuus omasta mielesta -
mindfulness
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_ue seuraavat lauseet yksi kerrallaan ja pysahdy
nuomioimaan kuva, joka sinulla nousee mieleesi
jokaisen lauseen jalkeen.




Susanna matkustaa bussilla tuttua reittia.



Hane
iloise

a on mielinalle sylissaan, ja han on
a tuulella.



Han odottaa kovasti, etta saa pitkasta aikaa
nahda tyttarentyttarensa.




Han on jou
erossa per

tunut o
neestaa

vksinpurje

emaan kuukausikaupa

N, koska palasi vasta as
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Mita huomasit?

Loihtiko mielesi ajatuksia ja kuvia siita, kuka
Susanna on?

Muuttuiko kuva saamiesi lisatietojen myota?

Sarah Silverton (2018). arpeetl
ohjaus ja valmennus
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Arto Pietikdinen (2014)
Joni Martikainen (2012)

Mieli autopilotilla

Mieli tayttaa ymmarryksen aukkopaikat
ammentamalla menneista kokemuksistamme ja
uskomuksistamme.

Tama toiminta on osittain tiedostamatonta.

Vaikka ymmarryksestamme tulisi tata kautta
epdtdydellinen tai vaara, tyydymme helposti tdhan
vajavaiseen ymmartamlseen

Mielemme luoma tarina tuntuu hyvin jarkevalta ja
uskottavalta

Saatamme jopa toimia nadiden tarinoiden pohjalta
aivan kuin ne olisivat todistettuja, kiistamattomia
faktoja.

Mieli tuottaa koko ajan sisaltéa — osa siita on
jarkevaa ja osa ei.

Mielen autopilotti on syntynyt evoluutiossa
palvelemaan hengissa sdilymista — ne esi-isat, jotka
stahtylvat miettimaan paatoksiaan liian pltkaan

vat helppoja saaliita petoelamille.
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Mielen vietavissa - autopilotti

Lihde: Pietikdinen, A (2014). a rpeet|
ohjaus ja valmennus



Mielen tarkkailu — mina ohjaksissa

gy
® e

Lahde: Pietikdinen, A (2014). ahrpeletl
ohjaus ja valmennus




Huomaatko eron?
Mina olen huono tyontekija.
vali
Minulla on ajatus, etta olen huono tyontekija.

Matti on laiska.
val
Minulla on ajatus, etta Matti on laiska.

Lahde: Pietikdinen, A (2014).



Mindfulness-harjoittelun kaava

1. Tuo tarkkaavaisuutesi nykyhetkeen.

2. Tarkkaavaisuutesi herpaantuu, kun
mielesi vaeltelee.

3. Laita lempeasti merkille missa mielesi
vaelsi.

4. Tuo tarkkaavaisuutesi takaisin
nykyhetkeen.
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Jaettu ja yhteinen ihmisyys
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Yleisen ihmisyyden yhteys itsearvostukseen

Vapauttaa vertailemasta ja mahdollistaa ystavallisemman
suhtautumisen itsea kohtaan.

Emme tarvitse toisia vertailukohteeksi. Vertailu eristdaa meidat
muista.

Emme arvosta itseamme siksi, etta olisimme muita parempia,
vaan sen takia, etta kaikilla inmisilla on vahvuutensa.

Jos arvostaa toisten hyvyytta, mutta ei huomioi omaa hyvyyttaan
tai vahattelee sita, eristaytyy muista.

Omista saavutuksista iloitseminen ei ole yhtaan sen o )
iIESﬁkeskeisempéé kuin myotatunnon tunteminen omaa karsimysta
ohtaan.

Sita paitsi omat saavutuksemme eivat koskaan ole pelkastaan

omaa ansiotamme. Ne syntyvat geeniperinnon, saavamme hoivan

La rakkauden, ystavien tuen, opettajien opastuksen ja
ollektiivisen kulttuurin tuotosten kautta.

Itsearvostus ei perustu paremmuuteen vaan yhteiseen

ihmisyyteen. arpeetl

ohjaus ja valmennus

Neff, Germer (2018).’
Neff (2018)




Itsearvostus kolmen osa-tekijan
kautta

* Mindfulness — meidan pitaa erityisesti kiinnittaa
huomiota hyviin ominaisuuksiimme itsessamme ja
onnistumisiimme, koska helposti arjessa pidamme
niita itsestaan selvyyksina tai emme niita edes
huomaa.

* Jaettu ihmisyys — my6s hyvat ominaisuudet ja
onnistumiset kuuluvat elamaan ja ne voi hyvaksya
neutraalista ilman vertailua muihin.

* Ystavalliset teot — voimme ilmaista itseamme kohtaan
arvostusta samaan tapaan kuin ilmaisisimme sita
hyvalle ystavallemme.
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ohjaus ja valmennus Neff Germer (2018).
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Erilaisia sisaisia kriitikoita

® Vaatija: Sinun pitaisi pystya parempaan tai
olet surkea.

® Vertailija: Vertaa itseasi muihin. Olet
surkeampi, huonompi...

® Epailija: Ei se kuitenkaan onnistu. Turha
yrittaa.

® Lannistaja: Muistuttaa, mita virheita olet
tehnyt ja tule jatkossakin tekemaan.

Et oikeasti osaa mitdaan ja kohta se
paljastuu muillekin.

®* Onneton: Elamasi on todella surkeaa ja
onnetonta.

Pietikdinen (2021) arpeetl

ohjaus ja valmennus




Ystavysty kriitikon kanssa

* Sisainen itsekriitikkokin haluaa suojella
meita vaaroilta ja pitaa meita turvassa.

® Osa kriittisista ajatuksista on hyodyllisia ja
0sa ei.

® Itsekriittinenkin puhe saattaa motivoida
tekemaan muutoksia.

y ® Ei ole tarkoitus muuttaa itsekriittisen
ajatusten sisaltoa.

® Tarkeaa on oppia tarkastelemaan kriittisia
ajatuksia ja sita, mita ne saavat ko.
tilanteessa aikaan, jos niihin suhtautuu
vakavasti.

pietikainen (2021) arpeeti

Germer, Neff (2019) ohjaus ja valmennus




Tule toimeen sisdisen
kriitikon kanssa

* Tyypillisia tapoja reagoida itsekriittisiin
ajatuksiin
o Taistelemme vastaan
o Jaamme niihin kiinni
o Yritamme valttaa niita

e Toimi sisaisen kriitikon kanssa samalla
tavalla kuin tunteiden ja ajatusten kanssa.
o Nimea — Tama on itsekritiikkia.
o Kuuntele viesti — Mita haluat saada aikaan?

o Kerro itsellesi rakentavasti, mita haluat oppia
tasta tilanteesta?

o Pohdi, mita tarvitset myotatunnon
nakokulmasta juuri nyt?

Germer, Neff (2019), Grandell, (2015) arpeetl

ohjaus ja valmennus




Opetellaan tuntemaan oma
sisainen kriitikko ennen kuin sen
kanssa voi ystavystya.



Itsekritiikki kysyy:
Olenko tarpeeksi hyva?

Itsemyotatunto kysyy: -
Mika on minulle
hyvaksi?
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Ystavalliset teot
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Omat arvot

* Arvot luovat elamalle merkityksellisyytta.
* Arvoja ei tarvitse perustella jarkisyilla

 Mita haluan kaikista eniten tehda?

* Miten haluan olla suhteessa itseeni, muihin ihmisiin ja
ymparistoon.

i

Mihin haluan kayttaa aikaa?

* Millainen ihminen haluan olla?
- * Millaisia vahvuuksia haluan kehittaa itsessani?
* Miten haluan kayttaytya?
|+ Millaisia ihmissuhteita haluan vaalia?

. * Miten haluan kayttaytya ja olla arjessa?

Pietikdinen (2019) , ’
B L




Arvoista johdetut tavoitteet ja teot

Arvo

Tavoitteet

Teot

Voin hyvin

Lisaan liikuntaa vuoden
aikana

Etsin itselleni liikuntaharrastuksen, josta
nautin. Kayn kokeilemassa kevaan aikana
erilaisia lajeja. Pyydan ystavaa mukaan.
Syksyksi valitsen yhden uuden Iajin
itselleni kokeilun perusteella.

Kokeilen meditaatiota
kevaan aikana.

Kokeilen 5 min hengitysmeditaatiota
S paivana viikossa 3 viikon ajan.
Taman jalkeen kokeilen 3 viikon ajan
10 min kehomeditaatiota.
Toukokuussa paatan jatkanko
meditaatiota.

Syon terveellisemmin.

Lisaan marjoja aamupuuroon. Syon
hedelman kahvitauolla.

Pietikdinen (2019) pohja.




Autopilotti arvojen mukaisten tekojen toteuttamisen esteena

Mielensisallot

A

3. Itsekritiikki . o

Itseinho 1. YaItt??'

Arsyttaa.
Pois < / } \ / » Kohti
arvoista / \ / arvoja

4. Syon suklaata. 2. Enlahde .
harrastuksiin.
Bennet, Oliver (2020) ja Pietikdinen (2019) v a rpeetl

(mukaillen) Teot ohjaus ja valmennus



Tarkkailija-mina Mielensisallot

A

3. Myotatunto
Vasygtaa. 4
" Arsyftaa.

Pois < » Kohti
arvoista arvoja
2. Pysahtyminen 4. Lahden harrastuksiin tai
tunteiden ja huomaan, etta nyt olen
ajatusten darelle. todellakin niin vasynyt, etta
lepo on enemman tarpeen.
v
Teot

Bennet, Oliver (2020) ja Pietikdinen (2019) a rpeetl

(mukaillen) ohjaus ja valmennus



Omistautuminen tekoihin

* Arvojen mukainen toiminta ei valttamatta
johda miellyttaviin tunteisiin, koska niiden
seuraaminen voi vaatia vaivalloista tai
jopa pelottavaakin tekemista.

Arvojen mukaisia tekoja toteutetaan siita
huolimatta, millaisia ajatuksia tai tunteita
kohtaa.

Tekoja toteutetaan siitakin huolimatta,
ettei saa muilta ihailua tai hyvaksyntaan.

Omistautuminen tekoihin vaihtelee —

valilla se on helppoa ja valilla vaikeampaa.

Jos paatat toteuttaa jonkin teon, se ei
edellyta mitaan erityista sisaista tahto- tai
tunnetilaa.

Pietikdinen (2019)



Omien arvojen
tyostamiseen —

lukusuositus.

Sisaltaa paljon konkreettisia tydkaluja.

ARTO
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Itsemyotatunnon kehittaminen
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Miten kehitan itsemyotatuntoa?

- Aloita tietoisuusharjoituksista.
o Muista mindfulness-harjoituksen kaava.
o Voi soveltaa sita mihin tahansa tekemiseen.
o Harjoittele saanndllisesti. @ \

 Tuo tietoisuus arkeesi.
« Mikrotauot
- Arjen askareita tietoisesti.

- Mdarita omat arvot, tavoitteet ja arjen teot. k
» Ystavysty kriitikkosi kanssa. -

o Pida itsemyotatuntoista paivakirjaa.

o Kirjoita jostakin tapahtumasta, jossa kriitikko aktivoitui.
o Kuvaa tapahtuma ja kriitikon sanat.

o Mietin sitten, miten hyva ystavasi sanoisi sinulle tassa

tilanteessa.
arpeeti
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Lopuksi
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Kysymykset itselle

* Mita mina havaitsen juuri nyt?
* Mita tunnen juuri nyt?

e Mita ajattelen juuri nyt?

* Mita mina tarvitsen juuri nyt?

* Mita haluan pyytaa itseltani tai
joltakulta toiselta?

arpeeti

ohjaus ja valmennus

Neff (2018)



Lue lisaa tyohyvinvoinnista,
johtamisesta ja tyoyhteisoista
Arpeetin blogista

https://www.arpeeti.fi/blogi/
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