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MITÄ KAIKKEA ON KERTYNYT TÄLTÄ VIIKOLTA?

Kuva: Jarkko Vehniäinen, Marja Lappalainen. Kamala Luonto. 
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”Asioiden mielessä 
vatvomisella mieli 
pyrkii välttämään 
ahdistuksen tai 
häpeän tunteen 
kohtaamista.”

Kuva: Jarkko Vehniäinen, Marja Lappalainen. Kamala Luonto. 

”Work-related rumination has
been associated with a number
of health complaints.” 

Lähde: The Association Between Work-Related
Rumination and Executive Function Using the
Behavior Rating Inventory of Executive Function. 
Front. Psychol., 19 May 2020

Kouluttajapsykoterapeutti Arto Pietikäinen
Lähde: HS 18.7.2022



MYÖTÄINTO
Näen ilosi, vahvuutesi ja onnistumisesi.
Iloitsen niistä kanssasi ja teen niitä myös näkyväksi!

Näen myös kokemasi hankaluudet ja vaikeatkin tunteet.

Pysähdyn kuuntelemaan niitä myötätunnolla.

MYÖTÄTUNTO



Aivot tarvitsevat myötätuntoa!

Eniten autamme ymmärtämällä myötätuntoisesti.

MYÖTÄTUNTO = Supervoima



Kun tunnemme toisen kärsimystä, se aiheuttaa myös meille 
kehollisesti stressiä.

Myötätuntosäiliökin välillä tyhjenee ja vaatii palautumista.

MYÖTÄTUNTOSTRESSI



KUINKA PITKÄÄN ITSEÄ VOI HUIJATA?

Kuva: Jarkko Vehniäinen, Marja 
Lappalainen. Kamala Luonto. 



TIEDOSTAMINEN 
KAIKEN POHJANA

Hengitys, huokaisukin, kasvattaa tilaa 
olla heti reagoimatta.

Ehdimme tulla tietoiseksi siitä, minkä 
kanssa olemme, mihin olemme 
reagoimassa ja miten.

© Tunne ja Taida Oy

TÄRKEIMMÄT TYÖKALUT TUNNETILANTEISSA
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MYÖTÄTUNTO AUTTAA 
HELLITTÄMÄÄN

Kun katson myötätunnolla sitä, mitä 
koen ja kohtaan, säilytän hermoston 
turvan alueella enkä tipahda aivojen 
alatielle, reaktiivisuuteen.
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JÄMÄKKYYS
AUTTAA TOIMIMAAN

Mikä olisi pienin itseäni ja tätä tilannetta 
tukeva vastuullinen liike, minkä voisin nyt 
näissä voimavaroissa ottaa?

Esim.

• Tauotus, hidastaminen, rajaaminen

• Itseilmaisu
• Toisen kuuntelu

• Itsen kuuntelu 



TUEKSI ARKEEN

1. IRROTTAUDU
2. KIINNITY JA JÄSENNY
3. PURA
4. VAHVISTA

”Olisi opittava sanomaan kyllä 
omille tarpeilleen.”
Psykiatri, psykoterapeutti Juhani Mattila.



Sisäisen levollisuuden 
kokemuksen 
palauttaminen

1. Vasen käsi alavatsaan

2. Oikea käsi sydämen päälle

3. Siirrä vasen käsi poskelle ja nojaa päätä 
siihen

4. Hengitä syvään muutaman kerran itsesi 
kannattelussa. Saan vaan olla tässä.

Mitä haluaisit sanoa itsellesi tästä asennosta 
käsin?



JOTAIN IHAN 
MUUTA!

Kuva: Jarkko Vehniäinen,
Marja Lappalainen. Kamala Luonto. 



Lempeyttä kohtaamisiin sekä 
itsen ja nuorten tukemiseen!

Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus 
(40op) myös Turun kesäyliopistossa 

25.9. alkaen!

KIITOS YHTEISESTÄ AJASTA!


