25.4.2022

Karelia

ammattikorkeakoulu

Mentalisoiva kohtaa
toisen mielen ymms

Mentalisaatio - osaamista
kiusaamisen ehkaisyyn

Kirsi Husu, Laurea-amk

Minna Lappalainen, Karelia-amk
Tiina Maaranen, Karelia-amk
Tiina Putkuri, Laurea-amk

Riitta Rasanen, Karelia-amk

° FAos,
LAU I . e @
REA Karelia miclii@;

Jokaisella on tarve tulla
nahdyksi ja kuulluksi

kuulluksi. Pahinta sanalle
on vastauksen

puuttuminen.
Bahtin

* Kokemus nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta lisaa mielihyvahormoni
oksitosiinin ja vahentaa stressihormoni kortisolin eritysta.

* Positiivisen palautteen saaminen itselle merkityksellisesta asiasta
vahvistaa.
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Jokaisella on tarve tulla
nahdyksi ja kuulluksi

NSSON

"Tiedattehan, etta jos
jotakuta sdikyttaa kovin usein han
muuttuu ndkymattomaksi”

(Tuu-tikki)
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Kohtaamiseen vaikuttavia
tekijoita
¢ Henkilokohtainen kokemushistoria L

¢ Yksilllinen elaméantilanne ®
¢ |hmisten keskindinen suhde
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e Odotusten symmetria (+/+, +/-, -/+, -/-) 4 -

* Ulkoiset seikat esim. aika, paikka, tilanne

* Yhteiset tekijat edistavat kohtaamista: eroista

huolimatta ihmisilla on aina jotakin yhteista.
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Harjoitus: Tahtihetki

= Osallistujat jaetaan pareihin. Tutustukaa lyhyesti aluksi toisiinne parin minuutin ajan.
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Vuorotellen haastattelette sitten toisianne n. 20 min ajan.

Haastateltava valitsee/muistelee positiiviseksi kokemaansa tilannetta.

Haastattelija kysyy kysymyksia:

v" Mikd on ollut tdmén vuoden aikana sellainen hetki, johon liittyy voimakas onnistumisen tunne?
Kuvaile sita kuin ottaisit siitd valokuvan: missa olit, miten, keita oli Idsna, mita tapahtui?

Mita teit, etta tilanteesta tuli sinulle tahtihetki?

Milta tahtihetkessa tuntui? Kerro vield tarkemmin.
Mihin tahtihetki johti?

Miten tahtihetkia voisi tulla lisaa? Mita siihen tarvitaan?

ASRNIENIRN

= Harjoituksen paatteeksi keskustelkaa lyhyesti miltd tekeminen tuntui.

= Linkki harjoitukseen: https://www.ps-kustannus.fi/lisamateriaalit/itsetunto_kohdalleen_liites.pdf

= Aikaa harjoitukseen 30 min
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Ymmarrys toisen mielesté

[ahtokohtana

o kyky ja halu ajatella, etta jokaisella on
oma mieli: ajatukset, tunteet, toiveet,
aikomukset, kokemukset ...

o kyky ja halu pohtia, millaisia mielen
tiloja voi olla ulospain ndkyvan
olemuksen ja kdyttaytymisen takana

kuva pixabay
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Toisen mielen ymmartaminen

*  Teemme paatelmia / tulkintoja toisen
mielen liikkeistd olemuksen ja
kayttaytymisen perusteella.
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* Omat tunteemme ja ajatuksemme
vaikuttavat siihen miten teemme
paatelmia.

¢ Tunteet tarttuvat ja herattavat
vastatunteita — omat tunteet / toisen
tunteet.

MITA TOISEN MIELEN

YMMARTAMINEN
EDELLYTTAA?

kuvat pixabay
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Myéotatunto

MENTALISAATIO
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Empatia

*  Tunneyhteyttd, samaistumista,
mukana elamista toisen tunteissa

Empatian muodot

affektiivinen empatia
kognitiivinen empatia
somaattinen empatia
henkinen empatia

*  Empatia ei aina johda
motivaatioon ja haluun auttaa eli

ei johda aina tekoihin.
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Tietoisuus

Myotatunto

¢ Kyky havaita

e Kyky ymmartaa
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toisen tilanne ja
tunnetila

* Halu toimia

toisen puolesta
e Tunneyhteys

* Konkreettiset
teot toisen
hyvan
edistamiseksi
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Harjoitus: Kivikasvot

Tehd&an pareittain kuvayhteydelld, aikaa 15 min.

1. Toinen parista kertoo viimeksi itsedan ilahduttaneen asian. Toinen
kuuntelee "kivikasvona", ilman etta reagoi ilmeilla tai 8anella. Aikaa 2-3 min.

2. Jalleenkerronta: Kuulija kertoo mind-muodossa dsken kuulemansa tarinan
ilmein ja elein

3. Vaihdetaan rooleja

4. Purku: Miltd tuntui olla kertoja ja kivikasvo? Milta tuntui kuulla oma
kertomus mind-muodossa?

Lopuksi keskustellaan yhdessa harjoituksen herattamista ajatuksista ja sen kaytto-
/soveltamismahdollisuuksista omassa tydssasi.

Dialogisuus ja reflek
Mentalisaatio vuo

vaikutuksessa

25.4.2022
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Mentalisaatio ja dialogisuus

* |hmismieli on luonteeltaan dialoginen.

* Vuorovaikutuksessa myds oma mielensisdinen
dialogimme vahvistuu -> reflektiivisyys.

* Mentalisaatioteoria: kyky ja halu ymmartaa mielellisia
tiloja vaikuttaa vuorovaikutukseen.

* Mentalisaatio edellyttaa turvallisuuden tunnetta.

* Ensisijaista on luoda turvallinen ymparisto
vuorovaikutukselle ja dialogille.
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Keskustelutehtava

= Tehd&aan pareittain, aikaa 5 min
= Miten dialogisuus nakyy omassa tydssasi?
= Millaisia haasteita dialogisuuteen liittyy?

= Mika tukee dialogisuutta?

= keskustelujen koonti 5 min
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Haasteita mentalisaatiossa?

Esimentaaliset kokemustavat:

= sisdiseen maailmaan nojaava kokemustapa
= kayttaytymiseen nojaava kokemustapa

= kuvitelmiin nojaava kokemustapa

= irrallinen kokemustapa
(Fonagy ym. 2004; Robinson ym. 2018; Keindanen & Martin 2019)
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Sisdiset tekijat Ulkoiset tekijat
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Motivaatio, tahtotila

Voimakkaat tunteet itsessa
Virhepaatelmat ja olettamukset
Tunnesaatelyn haasteet

Vahainen resilienssikyky

Stressi ja alhainen stressin sietokyky
Liian korkea tai matala vireystaso
Aivojen kehittymiseen liittyvat haasteet

Mielenterveyden vaikeudet

¢ Eldmantilanne

Arjen vastoinkdymiset

Uudet ja yllattavat tilanteet, siirtymat
Kriisit

Sosiaalinen ymparistd

Fyysinen ymparisto

Sosiaalinen media

25.4.2022
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Harjoitus: Uutinen

= Tehdaan pareittain, aikaa 10 min

= Valitkaa yksi seuraavista uutisotsikoista

1. "Yksinhuoltajaperheen lapsi iski puhelimen pulpettiin ja sanoi, ettei kdytd sitd paskapuhelinta endd ikind" (Ilta-
Sanomat)

2. "Kiusaajat hakkaavat ja potkivat ldpdlld" (Ilta-Sanomat)

3. "Poika uhattiin tappaa ja pakotettiin polvilleen, video ladattiin Snapchattiin - helsinkildiskoulu ja poliisi selvittdvdt
rajua kiusaamista (Helsingin uutiset)

4. "Nea oli koulussa vuosikausia yksin, kunnes ei endd jaksanut ja vaihtoi koulua” (Yle)
= Tarkastelkaa tilannetta uutisissa mainittujen henkildiden nakokulmista.

= Valitkaa tunnelistasta 3 tunnetta, joita valitsemanne henkil6t voivat tuntea. 104
tunnetta https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/tunteesta-tunteeseen-ohjaajan-opas/104-
tunnetta-aakkosjarjestyksessa

= Keskustellaan yhdessa minkalaisia tunteita |6ytyi ja miten harjoitusta voisi soveltaa omassa
tyossasi
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Harjoitus: Uutinen 2

= Tehdaan pareittain, aikaa 10 min

= Valitkaa yksi seuraavista uutisotsikoista

1. "Yksinhuoltajaperheen lapsi iski puhelimen pulpettiin ja sanoi, ettei kdytd sitd paskapuhelinta endd ikind" (Ilta-
Sanomat)

2. "Kiusaajat hakkaavat ja potkivat ldpdlld" (Ilta-Sanomat)
3. "Mie haluun lopettaa tan tyhman eskarin, kun [kiusaajan nimi] kiusaa ja lyd." (lltalehti)
4. "Joka pdivd haukutaan ldskiski, rumaksi... tdtd on kestdnyt jo tosi pitkddn. Mitd pitdis tehdd kun en halua
puhua aikuiselle?" (MTV 3 uutiset)
= Tarkastelkaa tilannetta uutisissa mainittujen henkildiden nakdkulmista.

= Valitkaa tunnelistasta 3 tunnetta, joita valitsemanne henkil6t voivat tuntea. 104
tunnetta https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/tunteesta-tunteeseen-ohjaajan-opas/104-
tunnetta-aakkosjarjestyksessa

= Keskustellaan yhdessa minkalaisia tunteita [6ytyi ja miten harjoitusta voisi soveltaa omassa
tydssasi
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Lilkkennevalot
mentalisaation tukena

= Pysahdy ja katso tilannetta kauempaa. Tama
auttaa oman reagointitavan valinnassa.

= Havainnoi ja pohdi, minkalainen kokemus on
voinut edeltaa toimintaa tai tunnereaktiota.

= Toimi vasta sitten.

MLL. Mielenlukutaitoa! Opas turvallisen péivékotiryhmén
rakentamiseen. 2017.
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