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 KM, opinto-ohjaaja, väitöskirjatutkija, 

luokanopettaja

 Positive Psychology Practitioner™

 Positiivisen psykologian ja laaja-alaisen

hyvinvointiopetuksen perusopinnot

 Positiivisen psykologian ja laaja-alaisen

hyvinvointiopetuksen syventävät opinnot

 Positive Psychology Coach® 

 Voimakehä®-lisenssivalmentaja



Johdanto

Itsemyötätuntomittari

Teoriaa

Porinaa

Porinan purkua

Mindfulness-harjoitus





Uraohjaajien kokemat osaamistarpeet voidaan tiivistää kahteen laajaan pääluokkaan: 

1) uraohjauksen tuntemus ja soveltaminen sekä 2) uraohjaajien resilienssi ja metakognitiiviset 

kyvyt

Haastateltavat käsittelivät puheessaan omien voimavarojensa riittävyyttä. Jotkut kertoivat 

oman ammatti-identiteettinsä kehittyneen hitaasti, ja epävarmuus omasta osaamisesta loi 

edelleen haasteen sietää epävarmuutta sekä työelämän muutosten että oman työn osalta. 

Asiakkaiden kasvaneiden vaatimusten lisäksi jatkuva epävarmuus ja kiire luovat uraohjaajille 

jaksamisen haasteita. 

Lampi ym. 2019



”Uraohjaajat kokivat työhyvinvointitaitoja koskevan osaamisen merkitykselliseksi. 

Esimerkiksi armollisuutta itseä kohtaan, eli omien virheiden ja inhimillisyyden myöntämistä, 

pidettiin tärkeänä. He korostivat lisäksi kykyä ottaa aikaa työstä palautumiseen työpäivänkin 

aikana ja sietää epävarmuutta niin asiakkaiden muuttuvien urien kuin oman työnsä suhteen.”

Lampi ym. 2019



”Monipuolisten ohjaustaitojen ja teorioiden tuntemuksen lisäksi uraohjaajien on hallittava laajasti tietotaitoa 
työ- ja opiskelumahdollisuuksista ja muista asiakkaiden elämään kuuluvista asioista sekä samanaikaisesti 
kehitettävä itseään ja pidettävä huolta jaksamisestaan.”

”Vaikka uraohjaus ei ole terapiaa, se voi tulevaisuudessa ammentaa yhä enemmän niin positiivisen 
psykologian kuin käyttäytymisterapian muodoista, kuten hyväksymis- ja omistautumisterapiasta, jotka 
keskittyvät elämän merkityksellisyyteen sekä haasteista selviytymiseen yksilön vahvuuksia, voimavaroja ja 
psykologista joustavuutta kehittämällä.”

Lampi ym. 2019



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

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


Neff 2023



 On vaikea löytää toista ihmistä, jota kohtelemme yhtä 

huonosti kuin itseämme.

 Pelko laiskaksi muuttumisesta ja itseään lellimisestä on 

yleisin syy, miksi ihmiset eivät kohtele itseään 

myötätuntoisemmin.

 Nyky-yhteiskunnassa turvattomuuden tunne, ahdistus 

ja masennus ovat yleisiä, mikä johtuu paljolti 

itsekritiikistä, itsensä haukkumisesta vaikeissa 

tilanteissa.

 Itsekriittisillä aikuisilla voi olla ollut erittäin 

arvostelevat vanhemmat.

 Kulttuuriset viestit voivat osittain johtaa 

taipumukseen arvostella itseään ja tuntea sen 

seurauksena itsensä arvottamaksi.

 Ankara itsekritiikin taustalla on usein jotain muuta, 

kuten halua hallita asioita. 
Neff 2021



 Auttamisammateissa työskentelevillä empaattisilla ja herkillä 

on suuri riski sairastua myötätuntouupumukseen.

 Ammattilaiset, jotka harjoittavat itseen kohdistuvaa 

myötätuntoa, kokevat vähemmän todennäköisesti 

myötätuntouupumusta.

 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 myötätuntoa itseään 

kohtaan.

 Aivot ovat negatiivisille kokemuksille kuin tarranauhaa, mutta 

teflonia positiivisille 

Neff 2021



 Itsetunto on yksilön arvio omasta arvostaan: hyvä 

itsetunto kertoo siitä, että ihminen kokee olevansa hyvä ja 

arvokas. 

 Myötätuntoinen suhtautuminen itseen ja itsetunto 

kulkevat yleensä käsi kädessä.

 Myötätunto itseä kohtaan antaa samat hyödyt kuin 

itsetunto, mutta ilman sen haittoja. 

 Itsemyötätunto astuu kuvaan silloin, kun itsetunto pettää 

meidät.

 Toisin kuin itsetunto, itseen kohdistuva myötätunto ja sen 

herättämät positiiviset tunteet eivät riipu siitä, onko 

ihminen erityinen ja keskitasoa parempi tai saavuttaako 

hän ihanteensa. 

Neff 2021



 Miksi myötätunto motivoi voimakkaammin kuin kritiikki? 

Koska myötätunto saa voimansa rakkaudesta, ei pelosta.

 Kun voi luottaa siihen, että suhtautuu itseensä 

ymmärtäväisesti ja myötätuntoisesti epäonnistumisen 

hetkellä, ei aiheuta itselleen tarpeetonta stressiä ja 

ahdistusta. 

 Itseen kohdistuvassa myötätunnossa on erityisen hienoa se 

että negatiivisia tunteita ei korvata positiivisilla, vaan 

negatiivisten tunteiden hyväksyminen synnyttää uusia 

positiivisia tunteita. 

 Toiset meistä on luonnostaan enemmän itsemyötätuntoisia 

kuin toiset.
Neff 2021



Kristin Neff



 Heikkous vs. vahvuus (self-compassion 

and fierce)

 Hemmottelua vs. pitkäaikainen 

hyvinvointi

 Itsekkyys vs. muiden auttaminen, muista 

huolen pitäminen

 Motivaation väheneminen vs. 

motivaation lisääntyminen

Neff 2023



Ystävällisyys itseä kohtaan

Jaettu ihmisyys

Tietoinen läsnäolo

Neff 2021



Neff 2021

• Olemme lempeitä ja ymmärtäväisiä itseämme kohtaan 
sen sijaan, että olisimme kriittisiä ja tuomitsevia.

• Sisäisen kriitikon pysäyttäminen

• Lämpimien ja hellien tunteiden kokeminen itseä 
kohtaan vaikuttaa sekä kehoon että mieleen 
(oksitosiini)

• Kauniit ja ymmärtävät sanat

• Turvaton kiintymysmalli yhteydessä huonompaan 
itsemyötätuntoon

• Puhu itsellesi empaattisesti tuomitsemisen sijaan:

✓ Mitä minä havaitsen juuri nyt?
✓ Mitä minä tunnen juuri nyt?
✓ Mitä minä tarvitsen juuri nyt?
✓ Haluanko pyytää jotakin itseltäni tai 

joltakulta toiselta?



• Compassion on peräisin latinasta ja tarkoittaa kärsimistä 

yhdessä → kärsimys on yhteinen kokemus

• Tunne siitä, että olemme yhtä, olemme yhteydessä 

muihin ja elämään.

• Olemme kaikki virheellisiä ja keskeneräisiä.

• Me kaikki koemme kärsimystä

• Itsemyötätunto auttaa: 

– laajentamaan näkökulmaa

– huomaamaan, että haasteet ja epäonnistumiset 

kuuluvat ihmisyyteen

– tuntemaan yhteyttä, että emme ole yksin

– ymmärtämään, että asiat voisivat olla huonommin

Huom! Nyky-yhteiskunta kehottaa meitä kiinnittämään 

huomiota siihen, millä tavoin olemme ainutlaatuisia, erilaisia 

kuin muut, eikä siihen, mikä meitä yhdistää. Neff 2021



 Jotta voimme suoda itsellemme myötätuntoa, 
kärsimys täytyy tunnistaa.

 Emme voi samanaikaisesti sivuuttaa kipua ja tuntea 
myötätuntoa sitä kohtaan.

 Tietoinen läsnäolo on yhteydessä 
hyväksymisvaiheeseen ja jaetun ihmisyyden 
tunnistamiseen.

 Tietoinen läsnäolo auttaa olemaan vääristämättä 
tunteita ja tilanteita.

 Tietoisen läsnäolon avulla voi löytää itselleen 
levähdyspaikan. 

 Ajatukset ja tunteet eivät voi määrittää meitä silloin, 
kun olemme tietoisia ajatuksistamme ja 
tunteistamme.

Neff 2021



 Yhteydessä yleiseen hyvinvointiin (terveellinen syöminen, 
liikunta, päihteettömyys)

 Resilienssi

 Itseluottamus ja itsetunto

 Mielenterveysongelmien vähentyminen (ahdistus, masennus, 
stressi, itsemurha-ajatukset, PTSD)

 Rentoutuminen (parasympaattinen hermosto aktivoituu, 
suurempi sykevälivaihtelu)

 Vähemmän negatiivista ajattelua ja häpeän tunteita, paremmat 
tunteiden säätelykeinot

 Yksinäisyyden väheneminen

 Parempi kehonkuva

 Uni

 Lisää myönteisiä tunteita (onnellisuus, tyytyväisyys, toiveikkuus, 
kiitollisuus, uteliaisuus, elinvoimaisuus)

 Autonomian, kyvykkyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden 
lisääntyminen (motivaatio)

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



1. Millaisissa työtilanteissa koet 

riittämättömyyden, osaamattomuuden 

tai epäonnistumisen tunteita?

2. Millaisia pieniä itsemyötätuntoisia tekoja 

voisit lisätä työpäiviisi?

Kirjatkaa lopuksi pohdintanne Flingaan.

https://flinga.fi/s/FP8GWWK

3-4 hlöä / 20 min 

https://flinga.fi/s/FP8GWWK
https://flinga.fi/s/FP8GWWK






1. Kuinka kohtelisit ystävääsi?

2. Itsemyötätuntotauko

3. Itsemyötätuntokirje

4. Kosketus 

5. Kriittisen minäpuheen muuttaminen

6. Itsemyötätuntopäiväkirja

7. Sen tunnistaminen, mitä me todella haluamme

8. Itsestä huolehtiminen

9. Rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset

10.Terapia

11.MBSR (Mindful Based Stress Reduction)

Milloin vain, missä vain!
Huomaa, tunnista, 
ystävällisyys itseäsi kohtaan.

(Bernard & Curry 2011; Ferrari ym. 2019; Neff 2016; Nelson ym. 2018)
https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises

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


https://youtu.be/PJcARsvXByw


Myötätuntotauko

Rakastavan ystävällisyyden meditaatio

Meditaatio itsensä rakastamiseen ja 

hyväksymiseen

Mindfulness-harjoitus rentouttava kehon 

havainnointi

Mindfulness-harjoitus

Kehon kuuntelu iltaisin 

Hengitysharjoitus

Ankkurointiharjoitus

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


Jenni Pelkonen

jenni.j.pelkonen@jyu.fi

”Itsemyötätunto – meidän 

pitää muistaa, että meillä on 

tämä supervoima ja antaa 

itsellemme lupa käyttää sitä.”
Kristin Neff

mailto:jenni.j.pelkonen@jyu.fi
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