[tsemyotatunto uraohjauksessa

“Self-compassion is not just a fixed personality trait, it is a skill that can be learned and practiced.”

Uraohjauksen paiva 30.3.2023
Jenni Pelkonen
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% Kuka olen?

KM, opinto-ohjaaja, vaitoskirjatutkija,
luokanopettaja

Positive Psychology Practitioner™
Positiivisen psykologian ja laaja-alaisen
hyvinvointiopetuksen perusopinnot
Positiivisen psykologian ja laaja-alaisen
hyvinvointiopetuksen syventavat opinnot

Positive Psychology Coach®

Voimakeha®-lisenssivalmentaja
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Uraohjaajien osaaminen ja haasteet
tyoelaman murroksessa

Uraohjaajien kokemat osaamistarpeet voidaan tiivistaa kahteen laajaan paaluokkaan:

1) uraohjauksen tuntemus ja soveltaminen seka 2) uraohjaajien resilienssi ja metakognitiiviset
kyvyt

Haastateltavat kasittelivat puheessaan omien voimavarojensa riittavyytta. Jotkut kertoivat
oman ammatti-identiteettinsa kehittyneen hitaasti, ja epavarmuus omasta osaamisesta loi
edelleen haasteen sietaa epavarmuutta seka tydelaman muutosten ettd oman tyon osalta.
Asiakkaiden kasvaneiden vaatimusten lisdksi jatkuva epavarmuus ja kiire luovat uraohjaajille
jaksamisen haasteita.

Lampi ym. 2019
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Uraohjaajien osaaminen ja haasteet
tyoelaman murroksessa

"Uraohjaajat kokivat tyohyvinvointitaitoja koskevan osaamisen merkitykselliseksi.

Esimerkiksi armollisuutta itsea kohtaan, eli omien virheiden ja inhimillisyyden myontamist3,
pidettiin tarkeana. He korostivat lisaksi kykya ottaa aikaa tyosta palautumiseen tyopaivankin
aikana ja sietaa epavarmuutta niin asiakkaiden muuttuvien urien kuin oman tyonsa suhteen.”

Lampi ym. 2019
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Uraohjaajien osaaminen ja haasteet
tyoelaman murroksessa

"Monipuolisten ohjaustaitojen ja teorioiden tuntemuksen lisdksi uraohjaajien on hallittava laajasti tietotaitoa
tyo- ja opiskelumahdollisuuksista ja muista asiakkaiden elamaan kuuluvista asioista seka samanaikaisesti
kehitettava itsedan ja pidettiva huolta jaksamisestaan.”

"Vaikka uraohjaus ei ole terapiaa, se voi tulevaisuudessa ammentaa yha enemman niin positiivisen
psykologian kuin kayttaytymisterapian muodoista, kuten hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta, jotka

keskittyvat elaman merkityksellisyyteen seka haasteista selviytymiseen yksilon vahvuuksia, voimavaroja ja
psykologista joustavuutta kehittamalla.”

Lampi ym. 2019




¢ Itsemyotatuntomittari

| https://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html

Tamii on tieteellisesti tutkittu testi itsemyodtitunnosta (Raes, Pommier, Neff & Van Gucht, 2011).
Lue jokainen viiittiimi huolellisesti ennen vastaamista. Valitse Kysymyksen vasemmalta puolelta se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa

omaa toimintaasi:

‘Ei juuri koskaan ‘ Harvoin ‘ Silloin till6in ‘ Usein ‘ Melkein aina

o1 2 1 I

' ? - Valitse yksi: v| 1. Kun epdonnistun jossakin itselleni tirkessd asiassa, minut valtaa riittiméttémyyden tunne.

' ? - Valitse yksi: v| 2. Yritén olla ymmértiviinen ja kérsivillinen niitd persoonallisuuden puoliani kohtaan, joista en pida.

' ? - Valitse yksi: ~| 3. Kun jotain raskasta tapahtuu, yritin pit4d nikemykseni tilanteesta tasapainoisena.

'? - Valitse yksi: v| 4. Kun mieleni on maassa, on minulla taipumusta tuntea, etti muut ihmiset ovat luultavasti onnellisempia kuin miné.

' ? - Valitse yksi: v| 5. Yritdn nihd4 heikkouteni osana ihmisyytta.

' ? - Valitse yksi: v| 6. Kun koen erittiin vaikeita aikoja, annan itselleni sit4 hoivaa ja hellyytti jota tarvitsen.

' ? - Valitse yksi: v| 7. Kun jokin pahoittaa mieleni, yritin pitds tunteeni tasapainossa.

' ? - Valitse yksi: v| 8. Kun epdonnistun jossakin itselleni térkesssd asiassa, on minulla taipumusta tuntea olevani yksin epdonnistumiseni kanssa.

7 - Valitse yksi: ~| 9. Kun mieleni on maassa, on minulla taipumusta takertua kaikkeen, miki on huonosti.

'? - Valitse yksi: v 10. Kun tunnen itseni jollakin tavalla riittiméttomiksi, yritin muistuttaa itseéini siitd, etti riittiméttomyyden tunteet ovat
yhteisid useimmille.

' ? - Valitse yksi: v | 11. Olen paheksuva ja tuomitseva omia vikojani ja puutteitani kohtaan.

7 - Valitse yksi: ~] 12. Olen suvaitsematon ja kérsiméton niitd persoonallisuuden puoliani kohtaan, joista en pida.

[Laske yhteispisteesi] [Aloita alusta]

Pistemd3rdsi ndkyy tdssa
kun olet valmis.

Tulosten tulkitseminen:

1-2.5: Itsemyotdtuntosi on varsin alhainen tdssd vaiheessa, ja hyGtyisit suuresti sen kehittimisesta.

2.5-3.5: Olet suurin piirtein yhtd my&tdtuntoinen kuin muut ihmiset keskimé#irin ldnsimaissa. Hyotyisit silti sen
edelleen kehittdmisesta.

3.5-5: Olet hyvin itsemyé&tituntoinen, jatka samaan malliin ja muista ylldpita4 titd tirked4 taitoasi.
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% Itsemyotituntoa koskevat julkaisut
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Figure 1

Publications focused on self-compassion, 2003-2021. Figure based on a Google Scholar search (including
articles, books, and dissertations) of entries with “self-compassion” in the title.
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% Itsekritiikisti

* On vaikea loytaa toista ihmista, jota kohtelemme yhta
huonosti kuin itseamme.

* Pelko laiskaksi muuttumisesta ja itsedan lellimisesta on
yleisin syy, miksi ihmiset eivat kohtele itsedan
myotatuntoisemmin.

* Nyky-yhteiskunnassa turvattomuuden tunne, ahdistus
ja masennus ovat yleisia, mika johtuu paljolti
itsekritiikista, itsensa haukkumisesta vaikeissa
tilanteissa.

* [tsekriittisilla aikuisilla voi olla ollut erittain
arvostelevat vanhemmat.

* Kulttuuriset viestit voivat osittain johtaa
taipumukseen arvostella itseaan ja tuntea sen
seurauksena itsensa arvottamaksi.

* Ankara itsekritiikin taustalla on usein jotain muuta,
kuten halua hallita asioita.

Neff 2021 JYU SINCE 1863. 30.3.2023 10



% Myétitunnosta

Auttamisammateissa tydskentelevilla empaattisilla ja herkilla
on suuri riski sairastua myotatuntouupumukseen.

Ammattilaiset, jotka harjoittavat itseen kohdistuvaa
myotatuntoa, kokevat vahemman todennakdisesti
myotatuntouupumusta.

Jos on aivan puhki, koska omat voimavarat ovat ehtyneet,
miten silloin voi auttaa muita? Happinaamari tulee asettaa
itselle ensin, ennen kuin auttaa muita.

Tunneakkuja voi ladata harjoittamalla myotatuntoa itsedan
kohtaan.

Aivot ovat negatiivisille kokemuksille kuin tarranauhaa, mutta
teflonia positiivisille

1 30.3.2023  JYU SINCE 1863. Neff 2021




% Itsetunto vs. itsemyo6titunto

* |tsetunto on yksilon arvio omasta arvostaan: hyva

"\

itsetunto kertoo siita, ettd ihminen kokee olevansa hyva ja o
arvokas.

* Myotatuntoinen suhtautuminen itseen ja itsetunto
kulkevat yleensa kasi kadessa. i

»  Myé6titunto itsed kohtaan antaa samat hyddyt kuin [ o
itsetunto, mutta ilman sen haittoja. - s ¥

* Itsemydtatunto astuu kuvaan silloin, kun itsetunto pettaa B e : S )
meidat. = ' e

* Toisin kuin itsetunto, itseen kohdistuva myotatunto ja sen 7 "(@:, E oy
herattamat positiiviset tunteet eivat riipu siita, onko SR n P
ihminen erityinen ja keskitasoa parempi tai saavuttaako e i, % S
han ihanteensa. oo

Neff 2021 JYU SINCE 1863. 30.3.2023 12



% [tsemyo6titunto

Miksi myotatunto motivoi voimakkaammin kuin kritiikki?
Koska my6tatunto saa voimansa rakkaudesta, ei pelosta.

Kun voi luottaa siihen, ettad suhtautuu itseensa
ymmartavaisesti ja myotatuntoisesti epaonnistumisen
hetkelld, ei aiheuta itselleen tarpeetonta stressia ja
ahdistusta.

ltseen kohdistuvassa myotatunnossa on erityisen hienoa se
ettd negatiivisia tunteita ei korvata positiivisilla, vaan
negatiivisten tunteiden hyvaksyminen synnyttaa uusia
positiivisia tunteita.

Toiset meista on luonnostaan enemman itsemy&tatuntoisia /77

kuin toiset. Neff 2021




J

"Itsekrit peeksi hyva.

ysyy,
si.”
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A Itsemyotiatuntoon
liittyvia uskomuksia

Heikkous vs. vahvuus (self-compassion
and fierce)

Hemmottelua vs. pitkaaikainen
hyvinvointi

ltsekkyys vs. muiden auttaminen, muista
huolen pitdminen

Motivaation vaheneminen vs.
motivaation lisdantyminen

J

.
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Itsemyotatunnon kolme komponenttia
Ystavallisyys itsea kohtaan
Jaettu ihmisyys

Tietoinen lasnaolo

Neff 2021 JYU SINCE 1863.  30.3.2023 16




Ystavallisyys itsea kohtaan

¢ Olemme lempeita ja ymmartavaisia itseamme kohtaan
sen sijaan, ettd olisimme kriittisia ja tuomitsevia.

« Sisaisen kriitikon pysayttaminen

* Lampimien ja hellien tunteiden kokeminen itsea
kohtaan vaikuttaa seka kehoon etta mieleen
(oksitosiini)

* Kauniit ja ymmartavat sanat

« Turvaton kiintymysmalli yhteydessa huonompaan
itsemyotatuntoon

* Puhu itsellesi empaattisesti tuomitsemisen sijaan:

v' Mitd mina havaitsen juuri nyt?

v' Mitd mina tunnen juuri nyt?

v' Mitd mina tarvitsen juuri nyt?

v' Haluanko pyytaa jotakin itseltani tai
joltakulta toiselta?

Neff 2021

30.3.2023 17



¢ Jaettu ihmisyys

« Compassion on peraisin latinasta ja tarkoittaa karsimista
yhdessa = karsimys on yhteinen kokemus

« Tunne siita, etta olemme yhta, olemme yhteydessa
muihin ja elamaan.

*  Olemme kaikki virheellisia ja keskeneraisia.

»  Me kaikki koemme karsimysta

* Itsemydtatunto auttaa:
- laajentamaan nakokulmaa

-~ huomaamaan, etta haasteet ja epaonnistumiset
kuuluvat ihmisyyteen

— tuntemaan yhteytta, etta emme ole yksin
- ymmartamaan, etta asiat voisivat olla huonommin

Huom! Nyky-yhteiskunta kehottaa meita kiinnittamaan
huomiota siihen, milla tavoin olemme ainutlaatuisia, erilaisia
kuin muut, eika siihen, mika meita yhdistaa. Neff 2021 s052023 18




%

d Tietoinen lasnaolo

* Jotta voimme suoda itsellemme myo6tatuntoa,
karsimys taytyy tunnistaa.

* Emme voi samanaikaisesti sivuuttaa kipua ja tuntea
myotatuntoa sita kohtaan.

* Tietoinen lasndolo on yhteydessa
hyvaksymisvaiheeseen ja jaetun ihmisyyden
tunnistamiseen.

* Tietoinen lasnaolo auttaa olemaan vaaristamatta
tunteita ja tilanteita.

* Tietoisen lasnaolon avulla voi l0ytaa itselleen
levahdyspaikan.

* Ajatukset ja tunteet eivat voi maarittaa meita silloin, ——

kun olemme tietoisia ajatuksistamme ja //K/;——-' =

tunteistamme. R ’ — /
\\.

Neff 2021 JYU SINCE 1863.  30.3.2023 19



U8 Itsemyotatunnon hyodyt

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

Yhteydessa yleiseen hyvinvointiin (terveellinen syominen,
liikunta, paihteettomyys)

Resilienssi
ltseluottamus ja itsetunto

Mielenterveysongelmien vahentyminen (ahdistus, masennus,
stressi, itsemurha-ajatukset, PTSD)

Rentoutuminen (parasympaattinen hermosto aktivoituu,
suurempi sykevalivaihtelu)

Vahemman negatiivista ajattelua ja hapean tunteita, paremmat
tunteiden saatelykeinot

Yksindisyyden vaheneminen

Parempi kehonkuva

Uni

Lisdd myonteisia tunteita (onnellisuus, tyytyvaisyys, toiveikkuus,
kiitollisuus, uteliaisuus, elinvoimaisuus)

Autonomian, kyvykkyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden
lisdantyminen (motivaatio)

JYU SINCE 1863. 30.3.2023 20




% Porinatehtava

Millaisissa tyotilanteissa koet
riittamattomyyden, osaamattomuuden
tai epaonnistumisen tunteita?

Millaisia pienia itsemyotatuntoisia tekoja
voisit lisata tyopaiviisi?

Kirjatkaa lopuksi pohdintanne

3-4 hloa / 20 min

JYU SINCE 1863. 30.3.2023 21
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Millaisissa

tyétilanteissa koet
riitt&mattomyyden,
osaamattomuuden
upium?;imni
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esim. opiskellja e muutokset,
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kouluun
Nuorten
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ohjattavien  haasteet. werveygennuolion ~ 0dOtukset
Jothin he eivat tms. palveluita, eika monesta
haasteet saa tai saavat passe eteenplin
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;j Miten itsemyotatuntoa
| voi harjoittaa?

Kuinka kohtelisit ystavaasi?

ltsemyotatuntotauko

“Milloin vain, missé vain!
Koskets Huomaa, tunnista,
Kriittisen mindpuheen muuttaminen ystavalllsyys itseasi kohta 2]

ltsemydtatuntopaivakirja

ltsemyaotatuntokirje

Sen tunnistaminen, mita me todella haluamme

Itsesta huolehtiminen

W ©o N ok b

Rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset
10. Terapia
11.MBSR (Mindful Based Stress Reduction)

(Bernard & Curry.20 Ferrari mm. 2019; Neff 2016; Nelson ym. 2018)
compassion.org/cate

 ' JYU SINCE 1863. 30.3.2023 24


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

/.

¥ Myotatuntotauko

(Viivi Pentikdinen)

JYU SINCE 1863. 30.3.2023 25



https://youtu.be/PJcARsvXByw

U8 Mindfulness-
harjoituksia

Myotatuntotauko

Rakastavan ystavallisyyden meditaatio

Meditaatio itsensa rakastamiseen ja

hyvaksymiseen

Mindfulness-harjoitus rentouttava kehon

havainnointi

Mindfulness-harjoitus

Kehon kuuntelu iltaisin

Hengitysharjoitus

Ankkurointiharjoitus

JYU SINCE 1863. 30.3.2023 26



https://youtu.be/PJcARsvXByw
https://youtu.be/_6Jvrywt9Ag
https://youtu.be/JtH2XHVNoTo
https://youtu.be/JtH2XHVNoTo
https://youtu.be/_rabVo_KBkA
https://youtu.be/_rabVo_KBkA
https://youtu.be/cF68gVXtwdg
https://youtu.be/fZ_al1GA8Y8
https://youtu.be/WbyEjqVTpmQ
https://youtu.be/i2iax5e05M0

¢

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kiitos!
Jenni Pelkonen
jenni.j.pelkonen@jyu.fi

"[tsemyotdtunto - meiddn
pitdd muistaa, ettd meilld on
tdmd supervoima ja antaa

itsellemme lupa kayttdd sitd.”
Kristin Neff
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% Lihteet

» Crego, A, Yela, J. R, Riesco-Matias, P., Gdmez-Martinez, M. A., & Vicente-
Arruebarrena, A. (2022). The Benefits of Self-Compassion in Mental Health
Professionals: A Systematic Review of Empirical Research. Psychology
Research and Behavior Management, 15, 2599-2620.

* Lampi, Vahdasantanen & Rantanen 2019. Uraohjaajien osaaminen ja haasteet
tyoelaman murroksessa.
https://journal.fi/aikuiskasvatus/article/view/85710/44665

* Neff, K. D., & Dahm, K. A. (2015). Self-compassion: What it is, what it does, and
how it relates to mindfulness. In Handbook of mindfulness and self-regulation
(pp. 121-137). Springer, New York, NY.

* Neff, K. 2021. Itsemydtatunto.

* Neff, K. D. (2023). Self-compassion: Theory, method, research, and
intervention. Annual Review of Psychology, 74, 193-218.

* Nelson, J. R, Hall, B. S., Anderson, J. L., Birtles, C., & Hemming, L. (2018). Self-
compassion as self-care: A simple and effective tool for counselor educators
and counseling students. Journal of Creativity in Mental Health, 13(1), 121-133.

e https://self-compassion.org/

https://www.selfcompassion.fi/
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