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Aikaansaaminen

Positiivisen psykologian keinoin hyvinvointia ohjaukseen, 5 op
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Itsemyotatunnosta

* Miksi myotatunto motivoi
voimakkaammin kuin kritiikki? Koska
myotatunto saa voimansa rakkaudesta,
ei pelosta.

* Ymmartavainen ja myotatuntoinen
suhtautuminen itseen epaonnistumisen
hetkella ei aiheuta itselle tarpeetonta
stressia ja ahdistusta.

» Negatiivisia tunteita ei korvata
positiivisilla, vaan negatiivisten tunteiden
hyvaksyminen synnyttaa uusia
positiivisia tunteita.

» Toiset meista on luonnostaan enemman
itsemyotatuntoisia kuin toiset.

Neff 2021




Itsemyotatunnon kolme

elementtia

+ Ystavallisyysitsea kohtaan

« Jaettu ihmisyys

* Tietoinen lasnaolo

Neff 2021




Ystavallisyys itsea kohtaan

* Olemme lempeita ja ymmartavaisia itseamme
kohtaan, sen sijaan, etta olisimme kriittisiaja
tuomitsevia.

 |tsensa lohduttaminen

* Puhu itsellesi empaattisesti tuomitsemisen sijaan:
- Mita huomaan?
- Mita tunnen?
- Mita tarvitsenjuurinyt?
- Onko minulla pyynto itselleni tai jollekin muulle?

Neff 2021




Jaettuihmisyys

« Compassion - yhdessa karsiminen

 Tunne siit3, etta olemme yhta, olemme yhteydessa
muihin ja elamaan.

* Olemme kaikki virheellisia ja keskeneraisia.

* |tsemyotatunto auttaa laajentamaan nakokulmaa,
huomaamaan, etta haasteet ja epaonnistumiset
kuuluvatihmisyyteen, tuntemaan yhteytta, etta
emme ole yksin ja ymmartamaan, etta asiat voisivat
olla huonommin.

Neff, 2021



Tietoinen lasnaolo

« Karsimys taytyy tunnistaa. Tietoinenlasnaolo on ‘ :
yhteydessa hyvaksymisvaiheeseen ja jaetun -
ihmisyyden tunnistamiseen.

- Emme voi samanaikaisesti sivuuttaa kipua ja tuntea & . o
myotatuntoa sita kohtaan. - 5

* Tietoinen lasnaolo auttaa olemaan vaaristamatta
tunteita ja tilanteita.

» Tietoisen lasndolon avulla voi loytaa itselleen
levahdyspaikan.

Neff 2021



Itsemyotatunnon hyodyt

* Yhteydessayleiseen hyvinvointiin
* Mielenterveysongelmien vahentyminen

* Vahemman negatiivista ajatteluaja hapean tunteita,
paremmat tunteiden saatelykeinot, lisaa myonteisia
tunteita

» Resilienssi
* |tseluottamusja itsetunto, parempi kehonkuva
* Rentoutuminen, uni

« Autonomian, kyvykkyyden ja yhteenkuuluvuuden
tunteiden lisdantyminen, yksinaisyyden
vaheneminen

Crego ym. 2022; Neff 2021; Neff & Dahm 2015; Neff 2023




Miten itsemyotatuntoa
voi harjoittaa?

Kuinka kohtelisit ystavaasi?
ltsemyotatuntotauko
ltsemydtatuntokirje
ltsemyotatuntopaivakirja

Kriittisen minapuheen muuttaminen
Mita me todella haluamme?

ltsestd huolehtiminen

Kosketus

Rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset

Terapia ja MBSR (Mindful Based
StressReduction)

Barnard & Curry2011; Ferrariym.2019; Neff 2016; Nelsonym.
2018; https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises



https://self-compassion.org/category/exercises/

PYSAHDY JA POHDI

Millaisissa tyotilanteissa
(opiskelutilanteissa) koet
riittamattomyyden,
osaamattomuuden tai
epaonnistumisen tunteita?

Millaisia pienia
itsemyotatuntoisia tekoja
voisit lisata tyopaiviisi
(opiskelupaiviisi)?
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"Itsekritiikki kysyy,
oletko sind tar peeksi
hyvd. Myoétdtunto
itsed kohtaan kysyy,
mikd on sinulle
hywvdksi.”

Kristin Neff
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