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Mita Mindfulness on?

e Mielen harjoittamisen tekniikka

e Meditaatio tekniikka




Mita Mindfulness on?

¢ Mindfulness suomennetaan useimmiten
tietoisuustaidoiksi tai hyvaksyvaksi, tietoiseksi
lasnaoloksi. Sen lansimaisten sovellusten edellakavija
Jon Kabat-Zinn maarittelee mindfulnessin
yksinkertaisesti tilaksi, jossa kohdennamme huomiomme
erityisella tavalla: tarkoituksellisesti, nykyhetkessa ja
ilman arviointia. Se on mielentila, jossa ihminen
tiedostaa ajatuksensa, tunteensa ja motivaationsa ilman
niiden arvostelua.




Tietoista lasnaoloa

e Mindfulness eli tietoinen lasnaolo on olla tietoinen siita,
mita tapahtuu talla hetkella, ilman tuomitsemista tai
pyrkimysta tiettyyn lopputulokseen (esim. Napoli,
2004).




Mita Mindfulness on?

¢ Mindfulness on tamanhetkisen kokemuksen tietoista ja
tasapainoista havainnointia ja hyvaksymista. Se on
nykyhetkelle avautumista ja sen hyvaksymista, juuri
sellaisena kuin se on, tarkertumatta siihen tai
vastustamatta sita (Sylvia boorstein)




Tutkittuja terveysvaikutuksia

laskee stressihormonitasoja

ennaltaehkaisee ahdistusta

auttaa kroonisten kipujen hallinnassa

auttaa univaikeuksiin

lisaa luovuutta

parantaa keskittymiskykya

vahvistaa ihmissuhdetaitoja

vahvistaa hyvinvointia ja immuunipuolustusjarjestelmaa

parantaa kykya kasitella tunteita




Reagointi

e Suru huoli, artymys ym. Eivat itsessaan vahingoita meita
vaan se, miten me niihin reagoimme




Tietoisen lasnaolo

e Auttaa rikkomaan tiedostamattomia ajatus- ja
kayttaytymismalleja, jotka eivat palvele




Tietoinen lasnaolo perusopetuksessa.
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/156180

* Mindfulness-meditaation on todettu muuttavan aivojen
toimintaa positiivisella tavalla (Davidson et. al, 2003).

Tutkimukset ovat antaneet nayttoa siita, etta tietoisesta
lasnaolosta on hyotya henkisen hyvinvoinnin, oppimisen
seka itsensa hyvaksymisen kannalta (esim. Grossman et.
al. 2004; Chiesa, Calati & Serretti, 2011; Carson &
Langer, 2006)

Koulussa harjoitettu tietoinen lasnaolo voi auttaa pois
ns. ei-tietoisesta (mindless) tilasta, jossa uusien
asioiden havainnointi ja oppiminen on rajoittunutta
(Langer, 2000).




Mindfulnessin on todettu vahentavan tunnepitoista rasitusta,
helpottavan kieteisia mielentiloja seka parantavan useilla tavoilla
elaman laatua.

Vaikutukset mielen tasolla liittyvat erityisesti ajattelun joustavuuteen,
positiivisiin tunteisiin seka kasvaneeseen tietoisuuteen oman mielen
toiminnasta. Kasvanut tietoisuus vaikuttaa positiivisesti lisaamalla kykya
saannella tunteita seka palautua nopeammin kielteisista tunnetiloista.

Vaikutukset aivojen fysiologian tasolla nakyvat mm. tarkkaavaisuuden
ohjaamiseen, itsea koskevaan tietoisuuteen seka tunteiden nimeamisen
liittyvien alueiden aktiivisuuden lisaantymisena ja kasvuna. Fysiologisina
vaikutuksina on dokumentoitu mm. stressihormonien tason laskevan seka
immuunivasteen paranevan.

(Lahde: Greeson, J.M.: Mindfulness Research Update: 2008,
Complementary Health Practice Review 2009, 14:10-18, jossa koottiin 52
keskeisen tutukimuksen tulokset.)




Harjoituksia

«Kehomeditaatio

eLasnaoleva vuorovaikutus

«Jooga - liilkkeen tutkiminen kehossa
«Kavelymeditaatio

eIstumameditaatio

eRakastavan ystavallisyyden meditaatio

«Oman tietoisuuden havainnointi erilaisten
epamuodollisten harjoitusten kautta




Tietoisuusharjoituksia arjessa

* Pysahtyminen, hiljentyminen, tarkkaavaisuus -
arjessa

o Arkiaskareiden tekeminen rauhassa ja keskittyen
(hampaiden pesu jne.)

e Kehotietoisuuden kasvattaminen - liikkeen tai
asennon tarkkailu esim. kavellessa

e Tunteiden ja ajatusten tarkkailu lasnaolotietoisesti




oFt voi pysayttaa aaltoja,
mutta voit oppia

surffaamaan niilla.”
Jon Kabat-Zinn




Tietoinen hyvaksyva lasnaolo

Mielen taipumus Lasnaoleva mieli

e Automatisaatio Huomion suuntaaminen
tietoisesti

e Vaeltaminen Huomion palauttaminen
meneillaan olevaan hetkeen

e Arvottaminen Havainnointi ilman arvostelu,
hyvaksyen




Arsyke  Reaktio

e Proaktiivisuus: omien reaktioiden ja toimintatapojen

valitsemista
tilanteen

tiedostamista

Arsyke toimintamallin Reaktio
valinta



Mindfulnisilla Stressin
kasittelytaitoja

Mitka asiat stressaavat minua talla hetkella?
Miten reagoin?

Mita silloin tapahtuu?
e Mielen tasolla
- Ajatukset
- Tunteet
e Kehon tasolla
- Aistimukset
- Fysiologiset reaktiot




Tunteiden kohtaaminen

e Tutkiminen (uteliaisuus)
e Sietaminen
e Salliminen

¢ Ystavystyminen




Toimintamallin valinta

Automaattinen stressireaktio Tietoinen stressireaktio

Stressori (ulkoinen tai sisainen) Stressori (ulkoinen tai sisainen)




Toinen nuoli

¢ Do you shoot the second arrow?




Ajatukset ovat vain ajatuksia

e Ajatukset: Miten tulkitsen tilanteen?
e Tunteet: Miten suhtaudun tulkintaan?

e Aistimukset: Miten kehoni reagoi?




