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"Myotatuntoa on ihmisen kohtaaminen arvottamatta ja
arvioimatta”

"Myotatunto on tekoja, empatia tunteita ja ajatuksia”
"Myotatuntoisessa tyoyhteisdssa tiedan saavani tukea, uskallan
M ~ t ~ t t tuoda parhaat puoleni esiin, minua tuetaan vahvuuksissani ja
y0 atunto onnistumisistani iloitaan. Uskallan myds epaonnistua ja kertoa
mielipiteeni avoimesti!”

"Olemme kaikki ihmisia, ainutlaatuisia ja samanlaisia”
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Tietoisuus

Tunne
Toiminta

Pessi & Martela 2017,
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* Kriisityo
- Liiallinen toisen tunteissa mukana elaminen

- Liiallinen samaistuminen toisen tilanteeseen ja
tunteisiin

Myotatunto-

* Liiallinen muiden auttaminen
Uupumus

- Sosiaalinen media

* Uutisointi
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Resilienssi

Tietoisuustaidot
ltsemyotatunto
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* Kykya kohdella itseaan rakentavasti
* Ystavallisyytta ja oikeanlaista vaativuutta itsea kohtaan
* Kykya huomata tunteensa ja lievittaa omaa karsimystaan

“Yksi myotatuntoinen hetki voi muuttaa

ltsemyota-

paivasi kulun, monta myotituntoista hetke
tU nto voi muuttaa elamasi” CHRIS GERMER

ltsemyotatunnon siemen on
myotatunnossa toista kohtaan
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Miten autat

itseasi vaikeina
hetkina?

v"Puhuminen |dheisen tai ystavan
kanssa

v"Rentoutuminen
v'Syvahengitys

v Tietoisuustaitoharjoittelu
v'Listojen laatiminen
v"Nakokulman vaihtaminen
v Priorisoiminen

v Tilanteesta poistuminen
v'Kirjoittaminen

v Luonnossa lilkkuminen

v Liikunta
v'Harrastus
v'Luonto

v/ Piirtaminen
v"Yksinolo

v Lukeminen

v Musiikki

v Valokuvat
v'Elokuva tai ohjelma
v'Sauna

v Jokin muu
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Mita haluaisit

muuttaa ja
miksi?

UUSI PAIVA JAITSEMYOTATUNTO

“*Mika muuttuisi arjessasi?
“*Minka asian kanssa et enaa kamppailisi?
“*Mihin itsellesi tarkeisiin asioihin haluaisit kayttaa energian?
“*Mita uutta saisit elamaasi, jos tama asia muuttuisi?

“*Mita hyvaa oma myotatuntosi itseasi kohtaan voisi tuoda
laheisillesi?
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Olen arvokas
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