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Oma mieli

 Kirsi Husu, Laurea-amk

Mentalisaatio – osaamista 
kiusaamisen ehkäisyyn

Tutkimustietoa
 Opettajan hyvä mentalisaatiokyky oli positiivisessa yhteydessä 

lapsen (ikä 3‐4 v.) mielen teorian kehittymiseen (mielen teoria = 
ymmärrys siitä, että muilla ihmisillä on oma tietoisuus, omat ajatukset ja 
omat tunteet). (Mata López ym. 2022)

 Opettajan mentalisaatiota edistävien toimintatapojen käyttö 
koulutyön arjessa oli  yhteydessä oppilaiden (ikä 10‐v.) 
mentalisaatiokyvyn paranemiseen (vääristyneiden uskomusten 
muuttaminen). (Valle ym. 2016)

 Mentalisaatiotaitojen harjoittelu koulussa (4x50min) oli yhteydessä 
kehittyneempään "mielen teoriaan" 2‐luokkalaisilla. (Bianco ym. 2019)

 Yläkouluikäisille suunnattu mentalisaatiotaitoja lisäävä 3‐vuotinen 
interventio vähensi koulukiusaamista, paransi oppimistuloksia ja 
lisäsi koulun vetovoimaa opettajille mieluisana työpaikkana. 
(Twemlow ym. 2011)

1

2



25.4.2022

Mentalisaatio

Minuus Tunne Toinen

Onnistunut mentalisaatio
 Joustava ja utelias suhtautuminen omaan ja toisten ihmisten mieleen 

ja käyttäytymiseen.

 Mentalisoiva asenne:

 Oman ja toisen mielen tutkiminen

 Ei‐tietävä ja utelias

 Tukeva ja myötätuntoinen, empaattinen

 Selventäminen (mitä tapahtuu juuri nyt)

 Omien ajatusten ja tunteiden haastaminen ("ajatukset eivät ole 
tosiasioita")

 Fokus tunteissa ja vuorovaikutuksessa

(Robinson ym. 2018; Kristmannsdottir 2021)
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Mentalisaatio taitona

Käyttäytyminen
Vuorovaikutustyyli
Tunnesäätelytaidot

Oma tarina
Ihmissuhdehistoria

Mentalisaation
perusperiaatteet
 1. Rauhoittuminen (kehollinen taso).

 2. Pysähtyminen, ei‐tietävä asenne: "Mitä nyt tapahtuu?"

 3. Tunteen tunnistaminen ja nimeäminen. "Mitä tässä meidän välillä 
tapahtuu?"

 4. Tarkastelu. Tunnereaktion liittäminen siihen ihmissuhteeseen ja 
tilanteeseen, jossa se tapahtuu. Halu selvitellä tilannetta eri 
näkökulmista.

(Keinänen & Martin 2019)
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Ensiaskeleet kohti mentalisaation taitoa

Pysähtyminen.

Omien ajatusten, 
tunteiden ja 
käyttäytymisen 
tarkastelu 
rauhallisesti 
tutkien.

Ajatusten, 
tunteiden ja 
käyttäytymisen 
hyväksyminen 
ja 
ymmärtäminen, 
että niille löytyy 
jokin merkitys ja 
tarina.

Mitä huomasit itsessäsi

 Millaisia ajatuksia, tunteita, kehon tuntemuksia, toimintayllykkeitä?

 Millaista sisäistä puhetta huomasit itseäsi kohtaan: myötätuntoista, 
kriittistä?

 Huomasitko ajatuksia toisista ihmisistä?
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Ryhmätehtävä

Palauta mieleesi jokin haasteellinen tilanne opetustyössä, joka on 
päättynyt onnistuneesti. Vastaa seuraavan dian kysymyksiin.

Pohtikaa pienryhmissä omien kokemustenne pohjalta, mitkä taidot 
auttoivat teitä edistämään onnistunutta mentalisaatiota omalla 
kohdallanne tilanteissa. Kirjatkaa näitä taitoja yhteiseen sanapilveen.

Ajatuksia
Tunteita

Toiveita
Pelkoa

Fyysisiä 
tuntemuksia

Käyttäytyminen

Mitä tapahtui?
Mitä ajattelit tilanteessa?
Miltä sinusta tuntui?
Miten se mahtoi näkyä sinusta?
Miten sinun tunteesi ja toimintasi 
vaikutti toiseen ihmiseen? Mitä hän 
ehkä tunsi?
Miten se näkyi hänestä?
Miten se vaikutti sinuun?
Mitä sitten tapahtui?
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Mentalisaatiotaito

Pohdi omaan mentalisaatiotaitoosi vaikuttavia tekijöitä:

 Millainen on oma tarinasi/ihmissuhdehistoriasi?

 Millä tavoin sinulle merkittävät läheiset ihmiset ovat ehkä 
vaikuttaneet vuorovaikutustyyliisi?
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Kiitos!
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