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Modifioitu ”Flow” -malli

Hannu Pirilin kiannés pohjautuen Mihalyi Csikszentmihalyin ja Norbert Bischofin malliin

korkea
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Mindfulness ja lasndolo

Mindfulness

= tarkan huomion kohdistamista siihen, mita minussa tapahtuu toiminnan
aikana, hetkesta hetkeen

- tama edellyttda itsedan tarkkailevan mielen kdyttamistd, sen osan
omasta mielestimme, joka havainnoi ikaan kuin sivusta tai pienen
vélimatkan paasté sitd mitd aistimme/teemme, samalla kun aistimme/
teemme (=metakognitio)

Ldsndolo

la, joka syntyy, kun pysdhdymme havainnoimaan sitd mitd on téssa
hetkessd ja elamaan elamaamme kaikki aistit avoinna

- lasndolon tilassa ei ole stressia

- vain ldsnéolon tilassa meiddn on mahdollista tehd3 tietoisia valintoja
( isten reaktioiden kohta) - kdytettavissamme ovat kaikki
voimavaramme, kykymme ja taitomme seka ymmarryksemme yhteyksistd
suurempiin kokonaisuuksiin >  pystymme parhaimpaamme
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Huippual

Parhaiden paitésten alue!

Syvalti!
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Mindfulness - taustaa

Mindfulness-taitojen oppimisessa on kyse
mielen taitojen harjaannuttamisesta:

1. Metakognitiiviset valmiudet - . .
metakognitio on tietoisuutta omista tai - N LANSIMAINEN

. . N . LR ) TUTKIMUS-PERINNE
muiden ihmisten kognitiivisista toiminnoista“
2 PSYKOLOGINEN Harjoittamisen

ajattelusta, oppimisesta tai tietamisestd PERUSTA : :.: ° .

(esim. ajattelen ja tiedan ajattelevani) | Kognitiivinen i va.'k‘f"mse'
P L I mm. aivojen

2. Tunneélytaidot - Tunneély on kykya | psykologia - PR

tunnistaa tunteita ja niiden merkitystd ja | metakognitio
kdyttaa niité tietoja hyviksi erilaisissa . Tunneily
tilanteissa.

// T
/ MIETISKELY-PERINTEET,

=HARIOITTAMINEN |
meditaatio / /

\ tietoisuustaito- |
\harjoituksey

psyykkisisté sairauksista karsiville
Stressiklinikka 1979 — MBSR = Mindfulness Based

Stress Reduction, 8 viikon ohjelma (Jon Kabat-Zinn,
|déketieteen emeritusprofessori, Massachusettsin

yliopisto) Mindfulness tydssa

= AKATEMIA &~
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Mindfulness — tietoinen hyvaksyva lasnadolo

engl. mindful = huomaavainen, jostakin tietoinen, jonkin huomioon
ottava
engl. mindfulness = |sna olevuus, tietoinen lasnaolo (psykologia)

* suomeksi myos tietoisuustaidot

Vv ldsndoloharjoituksilla on tuhatvuotiset perinteet - ne ovat liittyneet
moniin uskonnollisiin traditioihin: idén perinteissd meditaatio,
lantisissa perinteissa mm. rukous ja kontemplaatio

v mindfulness-harjoitukset on irrotettu uskonnollisista yhteyksistaan
ja ne ovat kehon ja mielen harjoituksia

v néiden harjoitusten vaikutuksista on tehty 1970-luvun lopulta tdhan
paivaan saakka jo runsaasti yli tuhat tieteellistd tutkimusta

v aivojen kuvantamismenetelmien kehittyminen on avannut aivan
uudenlaisen vayldn mindfulness-harjoitusten fysiologisten
vaikutusten tutkimiseen

v monet aiemmin haastattelututkimuksissa esille saadut mindfulnessin
kokemukselliset hyédyt on voitu todentaa aivokuvien perusteella
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Mindfulness — tietoinen hyvaksyva lasnaol

Mindfulness on

- huomion tietoista suuntaamista nyt-hetken kokemukseen

- huomion kohteiden hyvaksyvaa havainnointia

- valpasta lasndoloa sille mita on, ilman takertumista tai
vastustamista

Lasndolo tarkoittaa huomion pitdmista tdssa hetkessa, siina

mika on totta tdssa ja nyt.

Keho on hyvé ldsndoloankkuri: “Olen lasnd, kun mieleni
on samassa paikassa kuin kehoni.”

Mindfulness tyéssa
= AKATEMIA &

Mindfulness — tietoinen hyvaksyva
lasndolo

v Mindfulness-harjoitukset ovat huomion suuntaamisharjoituksia.

v Tietoiseen ldsndoloon liittyvid asenteita ovat mm. uteliaisuus,
hyvaksyntd, ystavallisyys, kiitollisuus, irtipadstaminen,
tuomitsemattomuus, pyrkimattémyys, karsivallisyys, luottamus ja
aloittelijan mieli.

v Aivot ovat muovautuvat — plastiset (massiivisen adaptiiviset) so.
kaikki kokemuksemme vaikuttavat aivojen rakenteeseen ja niiden

toimintaan.
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Mindfulness - kehitysta

1. aalto: Mindfulness-ohjelma vakavista fyysisista ja psyykkisista
sairauksista iville
v Stressiklinikka 1979 — MBSR = Mindfulness Based Stress Reduction, 8
viikon ohjelma (Jon Kabat-Zinn, ldéketieteen emeritusprofessori,
Massachusettsin yliopisto)

2. aalto: Mindfulness-menetelmat ja kognitiivinen terapia
v MBCT = Mindfulness Based Cognitive Therapy (Zindel Segal, Mark
Williams ja John Teasdale MBSR:n pohjalta)
v ACT = Acceptance and Commitment Therapy (Steven C. Hayes ym.) =
HOT Hyviaksymis- ja omistautumisterapia
v DBT = Dialectical Behaviour Therapy (Marsha M. Linehan) =
Dialektinen kayttaytymisterapia (Suomessa: DKT dialektinen
kayttaytymisterapia)
v MIiCBT = Mindfulness-integrated Cognitive Behaviour Therapy (Bruno
Cayoun)

Mindfulness tyéssa
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Mindfulness - kehitysta

3. aalto: Mindfulness tyossa — terveille tycikaisille aikuisille

v Tydhyvinvointi: esim. varhainen stressioireiden tunnistaminen ja
uupumuksen ennaltaehkédisy, omien rajojen tiedostaminen ja
pitdvyys, vastuun ottaminen omasta hyvinvoinnista

v Tyén tekeminen lasndolon tilasta késin ja metakognitiiviset taidot;
taitava ajattelu, tyon laatu, luovuus, keskittymiskyky, ongelmanrat-
kaisutaidot, itsetuntemus, tietoinen kommunikaatio yms.

v Mindfulness Tydssd -AKATEMIA: 8 askelta hyvddn tyhén™

3. aalto: Lasten ja nuorten mindfulness

v .b = Stop-Breath -ohjelma: ldsniolon taitoja 6.-luokkalaisille
(Iso-Britannia)

v Kindness curriculum — tunnetaitoja 3 -5 -vuotiaille (USA)

v MyMind-ohjelma ADHD ja ASD-lapsille, liséksi Mindfull Parenting —
ohjelma vanhemmille
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Hengitysten laskeminen
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Mindfulness ja vakaa, lilkkkumaton tietoisuu

¥ Kaikki tietoisuuteen ilmaantuvat tapahtumat (ajatukset, tunteet ja
aistimukset) ovat luonteeltaan samankaltaisia — ohimenevia.
v Mikaan ajatus, tunne tai aistimus ei kestd maaraansa pidempaan -
ellemme takerru siihen.
v Mindfulness-harjoituksia tehdessamme havainnoimme tapahtumia
ikdan kuin pienen valimatkan p&asta ja annamme niille luvan tulla ja
mennd, virrata vapaasti.

ajatus
tunne

. ajatus
ajatus

aistimus ajatus

aistimus ajatus tunne

aistimus

(©)

Vakaa ja likkumaton tietoisuus, joka havainnoi
sen piriin iimaantuvia tapahtumia.

Mindfulness tyéssa

© Taina Siukola, Inspiral Coaching Oy 2016
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Tietoisen hyvaksyvan lasndolon hyddyt

«

huomiomme on suunnattuna nyt-hetken todellisuuteen

<

saamme mahdollisuuden havainnoida ja tutkia sita mika
on totta ja merkityksellista tassa ja nyt

«

automaattisten reaktiomallien tunnistaminen ja
havainnointi mahdollistaa uusien valintojen tekemisen

<

voimme tunnistaa mika on olennaista juuri nyt

<

tunnistamalla olennaisen ja siihen keskittymalld teemme
oikeita asioita oikeaan aikaan ja parhaalla mahdollisella
tavalla.

Mindfulness tyéssa
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Tietoisen hyvaksyvan lasndolon hyédyt

v pdaatosten ja muutosten tekeminen mahdollistuu; emme voi
tehda paatoksia tai muutoksia, kun mielemme vaeltaa
menneessa tai tulevassa, pysahtyminen ldsndoloon takaa
paatosten parhaan mahdollisen laadun

v kaikki voimavaramme ja eldmadmme varrella kertynyt tieto/
viisaus ovat kdytettavissimme

Mindfulness ty6ssa
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Keskittyminen metakognitiivisena taitona

Taito huomata, ettd mieleni/huomioni ei ole sielld missa
haluaisin sen olevan

Taito irrottaa mieli/huomio, sieltd missa en halua sen olevan.

Taito siirtda mieli/huomio, sinne missa haluan sen olevan.

Taito pitdd mieli/huomio, sielld missa haluan sen olevan =
KESKITTYMISKYKY

Lahde: Silsbee, D. (2008), Presence-Based Coaching: Cultivating Self-Generative
Leaders Through Mind, Body and Heart Mindfulness ty6ssé
~=. AKATEMIA &
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Mindfulness — tutkimustietoa

Mindfulness-harjoitusten on todettu

v vdhentévan stressiin reagoimista ja nopeuttavan stressista
palautumista

v kehittdvdn metakognitiivisia taitoja - muisti, oppiminen, ajattelu,
havaitseminen, tarkkaavaisuus, luovuus ja ongelmanratkaisukyky
v parantavan tunnetaitoja — parantunut keho-mieli -yhteys,
enemman positiivisia ja vdhemman negatiivisia tunnekokemuksia
Nama vaikutukset on kyetty todentamaan muutoksina aivojen
rakenteessa harmaan aineen tiheyden lisadntymisena tai
vahenemisend tietyilld aivojen alueilla

Lihteet mm.:
« Holzel BK, Carmody J, Vangel M, Congleton C, Yerramsetti SM, Gard T, Lazar SW. (2010) Mindfulness
practice leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Res. 2011 Jan 30;191(1):
36-43. doi: 10.1016/j.pscychresns.2010.08.006. Epub 2010 Nov 10.
« Daniel Goleman: Aivot ja tunnedlly - uusimmat oivallukset (2014) Mindfulness tydss
« Asa Nilsonne: Aivot ja mindfulness - teoriasta kaytannon viisauteen (2014) S AKATEMIA =




Default Mode Network
Attention/Control Network
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Mindfulness-harjoittelun koetut vaikutukset ja niiden yhteys
kuvantamismenetelmilla todettuihin muutoksiin aivosolujen aktiivisuudessa

v Parantuneet metakognitiiviset taidot — muisti, oppiminen, ajattelu,

havait inen, tarkk T , luovuus ja o l atkaisu on liitetty
mm. lisaanty ivosolujen aktiivi hippokampuk
alueella.

v Parantuneet tunnetaidot (esim. empatia) ja paratunut keho-mieli -yhteys
on liitetty lisd i luj ktiivi |

1ty een ai en
(insula).
v Vihentynyt stressiin reagoiminen ja nopeampi stressistd palautuminen on
liitetty vdh i lujen aktiivi: li kk
alueella.

¥ Positiivisten tunnetilojen lisééntyminen ja negatiivisten tunnetilojen
vdheneminen on liitetty lisdanty i luj ktiivi
aivojen lohl lueell y luj
aktiivisuuteen aivojen oikean otsalohkon alueella.

Lahteet mm.: Holzel BK, Carmody J, Vangel M, Congleton C, Yerramsetti SM, Gard T, Lazar SW. (2010) Mindfulness practice leads,

to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Res. 2011 Jan 30;191(1):36-43. doi: 10.1016/j.pscychresns.

2010.08.006. Epub 2010 Nov 10. Mindfulness tyéssa
Daniel Goleman: Aivot ja tunnedly — uusimmat oivallukset = AKATEMIA =—
Asa Nilsonne: Aivot ja mindfulness ~ teoriasta kiytanndn viisauteen

ja vahent

Control Meditator | Meditation
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|
Mindfulness-taidot ja oleelliset hyodyt tyon
kannalta

Hyvinvointi ja terveys
v mindfulness-taidot tukevat hyvinvointia

v mindfulness-harjoitukset ovat palauttavia harjoituksia
v vahaisempi stressaaviin asioihin reagointi ja nopeampi
stressista palautuminen
v vadhemman negatiivisten asioiden pyorittelyd mielessa
v immuunipuolustusjarjestelman parantunut toiminta
v omien jaksamisen rajojen tunnistaminen ja niiden
kunnioittaminen = vastuun ottaminen omasta jaksamisesta
v tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen paraneminen
>>> parantunut kokonaisvaltainen hyvinvointi
>>> pienempi sairauspoissaolojen riski

Mindfulness tyéssa
= AKATEMIA &
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Mindfulness-taidot ja oleelliset hyodyt tyon
kannalta

v parantunut keskittymiskyky; kyky keskittya yhteen asiaan
kerrallaan antamatta muiden asioiden vaivata tai keskeyttda

v lisddntynyt tydmuistin kapasiteetti ja aivojen kyky kasitella
informaatioita

v parantunut kyky “ottaa etaisyytta” ja tutkia objektiivisesti haastavia
asioita ja/tai tilanteita

v lisdgantynyt valmius muuttaa automaattisia toimintamalleja tarpeen
mukaan — joustavuuden lisddntyminen

v suurempi mahdollisuus uusien ja luovien ratkaisujen loytamiseen

v parantunut muistin toiminta ja parantuneet oppimiskyvyt

v parantuneet priorisointitaidot, olennaisen havaitseminen

>>>tyon tuloksellisuuden paraneminen

Mindfulness tyéssa
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|
Mindfulness-taidot ja oleelliset hyodyt tyon
kannalta

Itsetuntemus ja tunnetaidot
v omien tunteiden ja kok
merkityksen ymmartaminen
v lisdantynyt itsetuntemus ja parantunut itsetunto
v positiivisten tunnekokemusten lisddntyminen ja negatiivisten
tunnekokemusten vaheneminen
v onnistumisen kierteiden todennakgisyyden lisdantyminen
v empatian kokemisen lisdantyminen
v ystavillisyyden/armollisuuden/hyviksynnén lisddntyminen itsed
ja muita kohtaan
v tasapuolisen kohtelun lisddntyminen (esim. esimiestydssa)
>>> jtsen johtamisesta muiden johtamiseen
>>> parantuneet ihmissuhdetaidot
>>> tydyhteison sisdisen vuorovaikutuksen paraneminen,
joka heijastuu my6s ulospdin asiakkaisiin

ilojen tunni i ja niiden

Mindfulness tyéssa
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Huomion tietoinen suuntaaminen palauttaa
|asndoloon

1. Hengitys (rytmi, syvyys)

2. Asento ja kehon tuntemukset Mindfulness-harjoitukset:
3. Aistimukset (néké, kuulo, tunto, haju, | h,0mion voi suunnata
makleHo yhteen kohteeseen
kerrallaan (FA — Focused
Attention) tai
v huomion voi pitda laajana ja
seurata tietoisuuden
kenttaan hetkesta hetkeen
ilmaantuvia kohteita -
MIELI TUNTEET tapahtumien virta (OM —
Ajatusten ilmaantuminenja 1. Vallitsevan tunteen Open Monitoring)
niista irti pddstaminen tunnistaminen
Ajatusten siséltd 2. Tunteen ilmaantuminen, sen
Ajattelun laatu (positiivinen/ tunni i nimedminen ja
neutraali/negatiivinen) tunteen elinkaaren
Mielikuvat seuraaminen Mindfulness tydss
= AKATEMIA <=

Ota minuutin aikalisa - pysahdy lasndoloon

v Nyt, minuutin ajaksi, ota hyva tukeva

asento.
v Havainnoi hengitystdsi ja anna sen
\ kulkea juuri niin kuin se talla hetkella

kulkee.

v Anna hartioidesi laskeutua, kehosi
rentoutua... paasta irti kaikesta turhasta
ja anna ajatustesi rauhoittua.

v Ole lasna tassa ja nyt.

v Ole lasna kehossasi ja mielessasi,
kaikissa niissa kokemuksissa, joita tama
hetki sinussa tuottaa.

Mindfulness tyéssa
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Ota aikalisa - pysahdy lasndoloon

1.Pysahdy

2.Hengita 1-2 kertaa tietoisesti ja
syvdan sisdan ja ulos

3.Vie hetkeksi huomiosi asentoosi
ja kehosi tuntemuksiin.

4.)atka sitten siita, mihin ennen
pysahtymistasi jait.

Mindfulness tyéssa
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