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Mita mentalisaatio on?
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* Mentalisaatio = mielentaminen = kyky pitaa mieli mielessa.

* Kyky pohtia oman ja toisen ihmisen kayttaytymisen taustalla olevia
tietoisia ja tiedostamattomia tunnetiloja, aikomuksia ja ajatuksia.

* Mentalisaatiolla pitka historia (juuret psykoanalyyttisessa
perinteessad), viimeisen noin 15 vuoden ajan seka mielenterveyteen
liittyvan tutkimuksen ettd hoidon kehittdmisen keskiossa.

* Mentalisaatiokyky vaikuttaa kaikissa ihmissuhteissa: lapsen ja
vanhemman suhde, parisuhde, ystavyyssuhde, ammatillinen suhde,
suhde tyotovereihin jne.

* Mentalisaatiota vahvistavia ajattelu- ja ty6tapoja tulisi hyodyntaa
nykyistd laajemmin mm. kouluissa ja tydyhteisoissa.

(Pajulo ym. 2015)
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Mentalisaatio ja mielen
hyvinvointi

Mentalisaatio on psyykkisen hyvinvoinnin “kulmakivi”.

Hyva mentalisaatiokyky:

o auttaa pohtimaan asioita toisen ihmisen nakékulmasta
ja kokemuksesta kasin.

o auttaa tunnesaatelyssa ja vakauttaa ihmissuhteita.

o edistaa rakentavan vuorovaikutuksen onnistumista.

o lisaa resilienssia (ps_zy_kkist_'é palautumiskykya) ja
selviytymista konfliktien aiheuttamasta stressista.

Mentalisaatiota pidetaan eri psykoterapiamuotojen

yhteisena vaikuttavana tekijana.

(Pajulo ym. 2015)
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Kiusaaminen ilmiona

Kiusaaminen voi olla sanallista, fyysista, omaisuuteen kohdistuvaa
tai epasuoraa.

Kiusaamista tapahtuu ns. oikeassa eldmassa ja verkossa.
Kiusaamiselle ominaista:
o Toistuvuus

o Tietoisuus
o Vallankaytto

Kiusaamiseen liittyy erilaisia rooleja: kiusaaja, kiusattu, apuri,
kannustaja, puolustaja, hiljainen hyvaksyja.

(Laitinen ym. 2020)
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Kiusaamisen ”syyt”

* Kiusaamista ilmiona on selitetty useiden eri teorioiden avulla:

o Sosiokulttuurinen/sosioekologinen teoria: Kiusaaminen on
yhteiséllinen kayttaytymisen malli ja sosiaalinen ryhmailmio.

o Evoluutioteoria: Kiusaaminen on sopeutumista, jonka
tarkoituksena esim. saavuttaa status ja hyotya itselle.

o Kiintymyssuhdeteoria: Varhainen kiintymyssuhde vaikuttaa
myd&hempiin ihmissuhteisin ja kayttaytymiseen muita
kohtaan.

o Sosiaalisen oppimisen teoria: Kiusaaminen opitaan mallista
(esim. kotoa).

(Elo & Lamberg 2018)
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Mentalisoiva vai
mentalisoimaton yhteiso6?

* Mentalisoivassa yhteisdssa:
o Siedetdan epavarmuutta
o Tunnistetaan ja tunnustetaan virheet, pyydetdan anteeksi
o Kuunnellaan toista, pohditaan eri ndkékulmia
o Toimitaan vuorovaikutuksessa joustavasti ja leikillisesti.

* Mentalisoimattomassa yhteisossa:
o Vaaditaan parjadamaan yksin
o llmapiiri on otollinen kiusaamiselle.

(Pajulo ym. 2015)
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Mentalisaatio ja
kiusaamisen ehkaisy

* Kiusaamiseen on yhteydessa empatian puute, eli vaikeus
asettua toisen asemaan, seka puutteet tilannetajussa ja
itsesaatelykyvyssa (Elo & Lamberg 2018).

* Mentalisaatiokyky auttaa nakemaan asiat myds toisen kannalta
ja sadtelemaan omia tunteita.

* Mentalisaatioon kohdistuvilla interventioilla kyetaan
vahentamaan kiusaamista ja syrjdytymista.

* Mentalisaatiokyky kehittyy ihmissuhteissa, erityisesti lapsen ja
vanhemman valisessa suhteessa, mutta sitéd on mahdollista
my0s parantaa missa tahansa elamanvaiheessa.

(Pajulo ym. 2015)
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Mentalisaatiokyky auttaa
myos kiusattua

* Hyva mentalisaatiokyky on yhteydessa resilienssiin eli psyykkiseen
palautumiskykyyn.

* Mentalisatiokyky ja resilienssi auttaa selviytymaan kuormittavista
tilanteista ja vastoinkdaymisista (esim. kiusatuksi joutuminen).
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1. Jakaudutaan noin 4 hengen pienryhmiin

2. Keskustelkaa noin 20 min seuraavista aiheista:

o Millaisia havaintoja olet viime viikkojen aikana tehnyt omasta
mentalisaatiokyvystasi? Kerro joku esimerkki (onnistuminen tai
hankala tilanne). Mita tilanteessa tapahtui, mita koit/tunsit, miten
muut reagoivat, millaisia tulkintoja teit muiden reaktioista?

o Mita toiveita sinulla on télle koulutuspaivalle?

3. Kirjatkaa toiveenne Padletiin, osoitteessa
https://laureauvas.padlet.org/tiinaputkuri/es5jémzwojlgtgjl tai oheisen QR-
koodin avulla
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