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Edessasi on verkkojulkaisu itsemyd&tatunnosta. Itsemydtatunto on psykologinen taito ja lahestymistapa,
joka lukuisten tutkimusten mukaan voi vahentda henkista tuskaa, lisdta henkista hyvinvointia ja lisaksi
auttaa sinua istumaan oman eldmasi ratin takana.

Myotatuntokeskeinen terapia ja itsemyotatunto ovat olleet avuksi monille ihmisille, jotka ovat kamp-
pailleet ahdistuksen, masennuksen, korkean itsekritiikin, syémishéirididen ja monen muun henkisen
haasteen kanssa. Olen omalla vastaanotollani ja vetdmisséni ryhmisséd monesti saanut iloita ihmisten
kanssa, jotka ovat kehitténeet itsemyotatuntoisemman suhtautumistavan itsedan kohtaan. Sen myota
heidan elamanlaatunsa on muuttunut mydnteisempaan suuntaan. Tutkimustulokset ja omat kokemuk-
seni asiakkaideni kanssa ovat vankistaneet nakokulmaani siita, ettd itsemyotatunnon kehittdminen voi
olla viisaimpia paatoksia mitd voimme tehdd oman henkisen hyvinvointimme eteen.

Sen lisaksi, etta itsemyodtatunto on todettu tarkedksi ja hyddylliseksi suhtautumistavaksi, olet hyvissa
kasissa lukiessasi tata verkkojulkaisua. Emma, Kaisa, Saara ja Heidi ovat tehneet vuosia toita itsemyota-
tunnon parissa ja heidan osaamisensa nakyy selkeasti verkkojulkaisun sisallossa. Tasta julkaisusta I6ydat
keskeisia nakokulmia, ideoita ja harjoitteita, jotka voivat auttaa sinua ottamaan askeleita kohti myota-
tuntoisempaa suhtautumista itseasi kohtaan.

Tunnettu itsemyotatunnon osaaja Chris Germer on kerran sanonut, ettd “yksi itsemyd&tatuntoinen hetki
voi muuttaa paivasi kulun, monta itsemyotatuntoista hetked voivat muuttaa elamasi”. Haluan toivottaa
hyvia lukuhetkia ja monia itsemyd&tatuntoisia hetkia tasta paivasta eteenpain omalla itsemydtatunnon
matkallasi.

Lampimin terveisin,
Ronnie Grandell

Ty6terveyspsykologi, johtajuuscoach, tietokirjailija

www.itsemyotatunto.com
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Haluaisitko ystavystya itsesi kanssa ja paastaa irti liiallisesta vaativuudesta ja kriittisyydesta? Kohteletko
ystavaasi lempeammin kuin itsedsi? Puhutko itsellesi ankarammin kuin muille? Annatko muille anteeksi
virheet ja keskenerdisyyden, mutta soimaat itsedsi vastaavissa tilanteissa?

Jos vastasit kylld, kannattaa jatkaa lukemista ja ottaa hetki aikaa oman itsen hyvaksi. Mina riitdn — opas itse-
myé&tatuntoon kertoo sinulle itsemydtatunnosta, joka on opittavissa oleva, lempea tapa suhtautua itseen.

Tarve kehittda nuorille tydkaluja itsemydétatunnon vahvistamiseksi nousi HelsinkiMission Nuorten kriisi-
pisteen tydarjesta. Yha useammat keskustelu- ja kriisiapuun kriisipisteelle hakeutuvat nuoret kertovat
meille riittamattomyyden kokemuksistaan, jotka ovat uupumuksen ja henkisen pahan olon taustalla.
Nuoret kertovat siita, kuinka aina tulisi olla paras versio itsestaan eika virheille tai vastoinkaymisille ole
tilaa. Pitdisi olla jatkuvasti tehokas ja aikaansaava monella eri eldmén osa-alueella. Nuorten kokemat
kovat paineet tuntuvat olevan seka sisaisia etta ulkoisia, esimerkiksi yhteiskunnan taholta koettuja.

Nuorten kriisipiste ryhtyi kehittdamaan nuorille suunnattua itsemyétatuntoa vahvistavaa Mina riitan -
ryhmémallia vuonna 2017. Nykyisin malli on vakiintunut osa HelsinkiMission nuorten keskustelu- ja

kriisiapua. Mina riitdn -ajatus sai alkunsa vuonna 2017 Maailma kyldssa -festivaaleilla, joilla Nuorten
kriisipiste pyysi kavijoita kirjoittamaan itselleen mydtatuntoisen viestin sydamen muotoiselle tarralapulle.

Olemme laatineet tdméan oppaan, jotta yha useampi nuori voisi [0ytaa tiensa itsemyotatunnon aarelle
ja saada keinoja vahvistaa tata tutkitusti hyvinvointia tukevaa taitoa. Oppaan tydstaminen on ollut
antoisaa ja mielenkiintoista mutta myds haastavaa. Urakka on vaatinut meilta tekijoiltd rutkasti myota-
tuntoista mieltd, jota opettelemme itsekin jatkuvasti omassa elamassamme. Oppaan kirjoittamisessa on
kaytetty apuna eri lahteita, |6ydat ne lopusta.

Tama opas on tehty sinulle myotatunnolla. Se toimii matkaoppaanasi itsemydtatuntoisella polulla.

Se antaa ajattelemisen aiheita, tietoa ja vinkkeja sekd kannustaa rakentamaan lempeé&a suhtautumista
itseesi. Opasta ei tarvitse lukea kerralla alusta loppuun; suosittelemme lukemaan sita sinulle sopivan
maaran kerrallaan. Itsemydtatuntoista matkaa voit vahvistaa tulostettavien tehtavien ja kuunneltavien
harjoitusten avulla. Voit jattdd nama myds tekeméttd, jos ne eivat tunnu hyddyllisiltd. Sina tiedat, mika
sopii sinulle parhaiten.

Antoisaa matkaa oppaan parissal
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Haluamme esittaa lampimat kiitokset kaikille, jotka ovat auttaneet
ja tukeneet meitd urakkamme aikana ja mahdollistaneet oppaan
valmistumisen.

Kiitos HelsinkiMissiolle ja kollegoille Nuorten kriisipisteelld seka
Krisjouren for ungassa. Kiitos HelsinkiMission viestinnalle. Kiitos
Katja Laamaselle, Lina Kaivokselle ja Oscar Lehtiselle.

Kiitos Ronnie Grandellille, Elina Salmiselle ja Juuso Harvalalle.

Kiitos kielenhuoltajalle, taittajalle ja graafikolle.

Erityisen lammin kiitos Nuorten kriisipisteelta ja Krisjouren fér ungasta
apua hakeneille rohkeille nuorille, joille omistamme tdman oppaan.

Helsingisséd 29.4.2022

Heidi Rouhiainen
Kaisa Tanskanen
Emma Lindegren
Saara Ahtola
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Lasken kateni olkapéalleni
ja sanon hyvin tehty!
Hyvin tehty sind uskollinen ystavani

Ténddn en sormeile vaatimusteni listaa

En salli sieluani piinattavan

En edes seisahdu

toisten urotekojen &darelle
vertaamaan omaa kokoani
niiden korkeuteen tai syvyyteen

En ole lyhyempi pidempi huonompi
parempi tyhmempi tai viisaampi kuin muut

Olen sopiva
ja tyytyvdinen
kelvatessani itselleni

juuri nain.

Kesken - Elina Salminen
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Pohdi hetki, miten reagoit, jos ystévdési soittaa sinulle ja kertoo vaikeasta
eldmaéntilanteestaan. Hin on esimerkiksi kohdannut menetyksen, sairastunut
vakavasti tai tullut petetyksi. Ystévési on surullinen ja itkuinen. Saatat eldytyd hdnen
asemaansa, ikdan kuin tuntea hdnen karsimyksensé ja kokea myétatuntoa hinta
kohtaan. Myétadtuntoinen suhtautumisesi saattaisi ndkyéa siten, etta liikutut itsekin
ja osoitat ymmadrrystéa ystdavdd kohtaan. Sanot esimerkiksi, ettd kuka tahansa

olisi jarkyttynyt tapahtuneesta eikd ole ihme, jos tilld hetkelld tuntuu erityisen
kurjalta. Ehkd lohdutat ystdvéa ja kerrot olevasi tukena. Sanot ystavillesi, etta

hédn voi puhua sinulle tuntemuksistaan aina, kun siltd tuntuu.
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Mita sinulle tulee mieleen sanasta myé6tatunto? Kenties tunnistat olleesi jonkun l&heisesi
tukena vaikeassa tilanteessa tarjoten ymmarrystd ja lohtua. Myétatunnolla tarkoitetaan kykya
asettua toisen asemaan sekéd toimia ystavallisesti ja auttavaisesti hantd kohtaan. Myotatunto
madritelldan myos herkkyydeksi huomata muiden karsimys ja sitoutumiseksi pyrkimykseen
vahentaa sitd. Olemme usein ldhes huomaamattamme mydtatuntoisia toisiamme kohtaan, mutta
useimpien meista on vaikeampaa kohdistaa my6tatuntoa itseen.

ltsemydtatunto tarkoittaa ystavallisyyttad itsed kohtaan. Ystavallisyys ilmenee aktiivisena ja
ymmartavaisena itsestd huolen pitamisena. Tarvitsemme tata erityisesti silloin, kun eldma satuttaa
ja kohtaamme kérsimysta. Karsimys saattaa jopa lisdantya, jos olemme naina hetkina liian kovia ja

ankaria itsellemme.

Mitd itsesta huolen pitdminen tarkoittaa sinulle? Oletko tietoinen tarpeistasi? Mita olet vailla eri
hetkind eldmé&ssasi ja teetkd sellaisia asioita, jotka ovat sinulle tarkeitd? Milla kaikilla tavoin
osoitat valittavasi itsestdsi? Entd miten lohdutat itsedsi vaikeina hetkina?

ltsemyotatuntoon liittyy kyky huomata, milloin karsimme ja millaisia tunteita, ajatuksia ja
kehotuntemuksia naihin hetkiin liittyy. Tarkoituksena on, etté voisit kohdata ndma

hetket mahdollisimman neutraalisti ja hyvaksyvasti sellaisina kuin ne ovat. Silloin voit tulla
tietoiseksi omista tavoistasi suhtautua itseesi vaikeina aikoina. Voit kirjoittaa ajatuksiasi yl6s ja
nimeta tunteitasi seka tunnustella, miltd kehossasi tuntuu. Voit yrittaa tulla tietoiseksi siita, miten
puhut itsellesi eli millaista sisdinen puheesi on. Kenties juuri néissa vaikeissa hetkissa huomaat

kohtelevasi itseasi ankarammin ja tuomitsevammin kuin laheisiasi.

Sen lisaksi, ettd tutustut omaan tapaasi kohdella itsedsi, saatat tehda huomioita siita, kuinka
myotatuntoisesti laheisesi tai muut tuntemasi henkilot kohtelevat itsedan. Se, miten ankaria
olemme itsellemme, vaihtelee eri ihmisten valilla. Ehka pohdit, mista tama johtuu? Tahan ei ole
vain yhta selitystd. Tavallista on, ettd koko tdhanastisen eldmdmme aikana kertynyt kokemus-
historiamme vaikuttaa meihin. Olet saattanut esimerkiksi oppia, etta karsimyksen hetkellad pitaa

olla vahva. Epdonnistuminen voi tarkoittaa sinulle huonoutta, jolloin ansaitseekin tulla kritisoiduksi.
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Talldin keinosi selviytya voi olla esimerkiksi vaikeiden tunteiden piilottaminen tai niiden kieltdminen
itseltdsi, jotta et paljastuisi muiden silmissa heikoksi. Epdonnistuessasi saatat turvautua ldhes
automaattisesti itsesi syyttamiseen sen sijaan, ettd pyrkisit aidosti ymmartamaan tapahtunutta ja
siihen mahdollisesti vaikuttaneita asioita.

Meilld on sisasyntyinen tarve liittya toisiin ja kuulua porukkaan, tulla rakastetuksi ja arvostetuksi
sellaisena kuin olemme. Ihmismieli on herkka arvottamaan asioita, ja alamme helposti vertailla
itsedmme muihin. Saatamme usein peldta, etta muut arvioivat meitd negatiivisella tavalla. Mielemme
on siis rakentunut tavalla, joka altistaa itsekritiikille. Tama patee kaikkiin ihmisiin. Meihin vaikuttaa myds
ympardiva kulttuuri, johon kuuluvat suorituskeskeisyyden ihannointi ja itsensa piiskaamisen viesti.
Olemme saattaneet kasvaa ajatusmalliin, jossa virheistd rankaiseminen on paras tapa oppia ja kehittya
paremmaksi. Tahan voi liittya vaaria olettamuksia siitd, etta itsemyotatunto tarkoittaa jonkinlaista
|oysailya, laiskuutta tai itsekkyytta. Joku sinulle térkea ihminen on myds saattanut toistuvasti kritisoida
sinua, mika on vaikuttanut siihen, kuinka nykyisin suhtaudut itseesi.

Omat totutut ja opitut selviytymistavat siis vaikuttavat siihen, kuinka my&tatuntoisesti kohtelemme

itsedmme. On tarked ymmartaa, ettd olemme harvoin tietoisesti valinneet olla ankaria itsellemme.

Miksi itsemyd&tatuntoa on tarkeda vahvistaa? Useat tutkimukset ovat todenneet itsemyotatunnon
olevan térkeé taito henkisen hyvinvointimme ja jaksamisemme kannalta. My6tédtunto itsed kohtaan voi
lievittdd masennusta, ahdistuneisuutta ja stressia. Se voi my0s lisata tyytyvaisyyttémme eldmaan,
aloitteellisuutta ja sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta. Itsemyd&tatuntoisuus ennustaa parempaa
kykya kohdata vastoinkdymisia lannistumatta. Se on tutkimusten mukaan my&s yhteydessa korkeam-
paan suorituskykyyn seka asioiden aikaansaamiseen.

Silla, miten kohtelet itsedsi, on siis merkitysta. Saatat jopa saada aikaan enemman sinulle
tarkeitd asioita suhtautuessasi itseesi lempeasti ja kannustavasti kuin ollessasi ankara ja
tuomitseva itsedsi kohtaan.



1.3
ITSEMYOTA-
TUNTOA VO
KEHITTAA

@ MINA RIITAN

Itsemydtatunto ei ole ominaisuus, jonka kanssa synnymme, vaan taito, jota kuka tahansa meista
voi harjaannuttaa. Vaikka emme pysty enaa vaikuttamaan aiempiin kokemuksiimme, voimme
harjoitella uudenlaisia suhtautumistapoja. Voit ryhtya haastamaan totuttuja tapojasi suhtautua
itseesi ja kohdella itsedsi. Tama voi esimerkiksi tarkoittaa sita, ettd opettelet puhumaan itsellesi
kannustavammin ja lempeammin.

Voit myds suunnitella arkeesi itsemydtatuntoisia tekoja sen sijaan, ettd vaadit itseltdsi esimerkiksi
taydellistd jaksamista kotitdiden parissa ollessasi vasynyt. Tama voi tarkoittaa kevyempaa siivousta
joinain viikkoina ja pidempia lepohetkia lempikirjasi parissa. Itsemydtatuntoa voi harjoittaa
paivittain tekemalla arjessa asioita ja ratkaisuja, joissa huomioi tietoisesti omia voimavarojaan ja
tarpeitaan. Harjoittelu kannattaa aloittaa sellaisissa tilanteissa ja sellaisten pienten tekojen kautta,
jotka tuntuvat sinulle helpoimmilta.

Mydtatuntoisen asenteen kehittaminen itsed kohtaan saattaa vaatia joskus pitkdjanteista harjoittelua

ja jopa tuskalliselta tuntuvia ponnisteluja itsen kanssa. ltsemyotatuntoinen kayttdytyminen on tietoisesti
valittua kayttdytymista itsen ja omien tarpeiden parhaaksi. Tama voi joskus olla vaivalloista ja vaikeaa.
Tahan liittyy se tosiasia, etta itsemyd&tatuntoisuus on eri asia kuin mielihalu. Itsen lempea kohtelu

ei tarkoita kaikille mielihaluille antautumista ja kokonaan velvollisuuksista luopumista.

Kuvittele tilanne, jossa olet allapéin, turhautunut ja vasynyt. Sinun saattaa tehda mieli jaada
sankyyn makoilemaan sarjojen pariin ja jattaa kotityot sikseen. Tiedat sen olevan mieliteko, jota
voi kuunnella silloin talldin, mutta pitéddksesi kodistasi huolta sinun taytyy pyrkia hoitamaan
kotiaskareet saannollisesti. ltsemyotatuntoisuus tarkoittaa siis toisinaan myds luopumista
sellaisista hetken helpotusta tuovista tekemisista, joiden huomaat pidemmalla aikavalilld olevan
itsellesi haitallisia.

Toivottavasti sinussa herasi kiinnostus tutkia suhdettasi itseesi lempeammasta ja ystavallisemmasta
nakdkulmasta kasin. Sind omana ainutkertaisena itsendsi ansaitset arvostavaa, kunnioittavaa ja
mydotatuntoista kohtelua sekd muilta etta itseltasi.
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TEHTAVA ITSEMYOTATUNTOINEN TEKO

Tama tehtdva auttaa sinua tunnistamaan tilanteita, joissa kohtelet itsedsi ankarasti ja joissa voisit

hyotya itsemyotatunnon harjoittelemisesta. Se myds kannustaa pohtimaan keinoja tehda itselle
myo&tatuntoisia tekoja.

A. Pohdi haastavaa tai vaikeaa tilannetta, jossa itsemydtatunnosta voisi olla
apua sinulle. Kirjaa tilanne.

B. Suunnittele mydtatuntoinen teko itsellesi tulevan viikon aikana. Mieti esimerkiksi,
mitd hyvaa voisit tehda itsellesi. Voisitko sallia lepohetken kiireen keskelle? Tai voisitko
hemmotella itseési jollakin tapaa? Kirjaa suunnitelmasi ja paata, milloin sen toteutat.
Voit lisata siita vaikkapa muistutuksen kalenteriisi.



HARJOITUS
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LEMPEA KOSKETUS

Tama harjoitus auttaa sinua pysdhtymaan hetkeksi ja kokeilemaan itsemyotatuntoa herattavaa
kosketusta.

Kuuntele harjoitus

Ota itsellesi sellainen asento, jossa sinun on mahdollista olla mukavasti. Muista, etté ei ole oikeaa
eikd vaaraa tapaa tehda tata harjoitusta. Tee se siten kuin se on tan&dan sinulle mahdollista.

Tunnustele aluksi hetki sitd, miltd kehossasi tuntuu télla hetkelld. Tunnetko jossakin kohtaa kehoa
kireyttd? Entd missa kohden voisit tuntea hyvaa oloa? Suuntaa sitten huomiosi lempeasti
hengitykseesi. Tee huomioita hengityksesi rytmista. Onko se rauhallista vai kenties nopeaa?
Hengitatkd syvaan vai pinnallisemmin? Sinun ei tarvitse yrittad muuttaa mitaan hengityksessasi,
tee vain pienia huomioita siitd, minkalaista hengityksesi on juuri nyt. Anna hengityksesi kulkea
siten kuin se talld hetkelld kulkee. Tunnustele vield, tunnetko ilmavirtauksen sierainten seudulla
hengittdessasi. Milta ilma tuntuu? Onko se hiukan kylmempaa sisaan hengittdessa ja vastaavasti
lampimampaa ulos hengitettaessa?

Aseta sitten toinen katesi rinnan tai vatsan paalle. Voit laskea katesi myos toiselle olkapaallesi, jos
se tuntuu paikkana sinulle sopivammalta. Keskity huomioimaan kétesi ja kosketuksesi. Tunnetko
kdden [ammon? Voit koettaa ajatella katesi olevan ystavéllinen, turvallinen, huolehtiva ja
lohduttava. Lemped kosketus, joka tuo sinulle turvaa ja hyvaa oloa tahan hetkeen. Istu hetki
tunnustellen kaikessa rauhassa kattasi ja sen lampoa. Jos mieleesi tulee erilaisia ajatuksia, tunnet
kehossasi tuntemuksia tai jokin tunne valtaa mielesi, se ei haittaa. Laita ndma vain merkille ja siirra
sitten huomiota takaisin katesi lempeéan kosketukseen. Voit viipya tassa viela pienen hetken.

Nyt voit alkaa lopetella harjoitusta. Siirrd katesi rauhallisesti pois rintakehdasi paalta. Avaa silmasi ja
liikuttele hiukan kehoasi. Kiita lopuksi itseasi siitd, ettd annoit itsellesi aikaa tehda taman
harjoituksen.
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Minulla on oikeus olla oma itseni.

Minulla on oikeus epédonnistua.

Minulla on oikeus tehda virheita.

Minulla on oikeus sanoa ei.

Minulla on oikeus pyytaa apua.

Minulla on oikeus saada apua.

Minulla on oikeus olla epavarma.

Minulla on oikeus olla epataydellinen.
Minulla on oikeus saada vahemman aikaan.
Minulla on oikeus rentoutua.

Minulla on oikeus olla tekemattd mitdan hyodyllista.

Minulla on oikeus kohdella itseani arvokkaasti.
Minulla on oikeus tulla rakastetuksi.
Minulla on oikeus rakastaa.

Keksitkd lisd3 oikeuksia itsellesi?
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Itsemyétatunto on itsed kohtaan suunnattua |lampda ja hyvan toivomista itselle. Sitd kannattaa
harjoitella, silla myotatunto itsed kohtaan auttaa vahentdamaan karsimystasi.

Ensimmainen askel itsemyotatuntoisen ajattelun tiella on pyséhtyminen itsen aarelle. Se on tilan
antamista omalle mielelle ja keholle. Pysdhtyminen kuulostaa helpolta, mutta voi olla yllattavan
haastavaa toteuttaa erilaisten vaatimusten keskella. Erityisesti ylitunnollisille ihmisille pysahtyminen
on vaikeaa, koska velvollisuuksien suorittaminen ohittaa helposti omat tarpeet. Jos siitd on paljon
aikaa, kun viimeksi pysahdyit kuuntelemaan itsedni, voi olla my&s vaikea ymmartaa, mitd oma mieli
ja keho viestittavat. Siksi kannattaakin olla karsivallinen ja sinnikas. Ajattele, ettd tutustut itseesi
uudelleen. Anna itsellesi aikaa ja rauhaa, se on mita yksinkertaisin tapa pitada huolta itsesta.

Huomaaminen on tarked vaihe itsemydtatunnon rakentamisessa. Silloin asetut omien ajatusten ja
tunteiden seka kehotuntemusten tarkkailijaksi. Se on kuulumisten kyselya itseltd. Huomaamisessa et
arvioi laatuja, kuten hyvyytta tai huonoutta. Huomaamisen tarkoituksena on vain kohdistaa huomio
itseen ja mielenkiinnolla havainnoida, mitd omassa mielessa ja kehossa tapahtuu juuri nyt. On térkeaa
erottaa huomaaminen arvioinnista, huomaaminen on hyvéksyvaa havainnointia ja tietoiseksi tulemista.

Mieti hetki, mitkad ovat tyypillisid vaikeita tilanteita sinulle, joissa lohduttamisen
sijaan olet ankara itsellesi. Milloin puhut itsellesi rumasti? Ehkd mieleesi tuli heti
jokin tapahtuma tai jopa toistuvia tilanteita, jolloin olet epéreilu itseédsi kohtaan.
Voi myés olla, ettd et vield saanut kiinni tilanteista, joissa suhtaudut itseesi epé-
terveellisen kriittisesti. Siind tapauksessa voit seuraavan viikon aikana kiinnittda
huomiota haastaviin tilanteisiin ja tunteisiin, joissa olet itsedsi kohtaan turhan an-
kara ja puhut mielessasi itsellesi rumasti. Voit tehda hankalista tilanteista lyhyita

muistiinpanoja, joita voit kdyttds apuna jatkaessasi timan oppaan lukemista.



@ MINA RIITAN

. un olet nyt paassyt kiinni tilanteisiin, joissa kohtelet itse&si kohtuuttomasti, voit alkaa tehda
2.1 K let nyt padssyt kiinni tilanteisiin, joissa kohtelet itsedsi kohtuutt ti, voit alkaa tehda
ASETA ITSELLES| muutosta mydtatuntoisempaan suuntaan. Nyt olet tullut tietoiseksi, minkalaisissa tilanteissa
todennakdisesti olet turhan ankara tai kriittinen itsedsi kohtaan. Olet myds ehkd huomannut, ettet
TAVOITE, vastaavissa tilanteissa koskaan kohtelisi muita niin ankarasti kuin itse3si.
JOKA ON
MAHDOLLISTA Lempedammaéan minasuhteen rakentamista helpottaa selkean tavoitteen asettaminen. On térkea

hahmottaa, mita haluat muuttaa. Tavoite toteutuu sitd todennakdisemmin, mita konkreettisempi se
SAAVUTTAA on. Tavoitteen kannattaa olla mahdollisimman yksinkertainen, selkeé ja rajattu. Mitd enemman asetat

tavoitteita itsellesi, sitd epatodennakdisemmin ne toteutuvat. Se on tavoitteiden laki, joka on hyva

pitad mielessa. Kannattaa ensin asettaa ja saavuttaa yksi tavoite ja vasta sen jalkeen asettaa uusi.

ltsemydtatuntoiset tavoitteet voivat olla esimerkiksi seuraavia:

e Kun epéonnistun, haluan itsesyytosten sijaan lohduttaa itseani.

*  Sallin joka paiva itselleni pienen hetken, jolloin minulla on
lupa nauttia eldmasta.

e  Kiitan itsedni paivittain kolmesta asiasta.

e Sallin itselleni vapaa-ajalla joutenolon, se ei ole laiskottelua

vaan omasta hyvinvoinnista huolehtimista.

Nama olivat vain esimerkkeja. Sinulla itselldsi on juuri sinun tilanteeseesi paremmin sopivia tavoitteita.
Kirjoita oma konkreettinen tavoitteesi yl6s, silloin siita tulee viela todellisempi.



P MINA RIITAN

Suurten
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@ MINA RIITAN

Eldmme monenlaisten haasteiden ja uhkakuvien maailmassa. Yhteiskuntaan ja
ympdristéémme liittyvat rakenteelliset tekijat voivat vaikuttaa hyvinvointiimme
- hyvéssé ja pahassa. Elamme ldpi elamdmme erilaisissa ryhmissé ja ihmissuhteis-
sa, jotka vaikuttavat merkittdvésti hyvinvointiimme. Meihin kohdistuu ulkoisia
vaatimuksia, joko ldhipiiristd tulevia tai isompia yhteiskunnallisia odotuksia ja
paineita. Lansimainen yhteiskunta korostaa yksilén vastuuta ja mahdollisuuksia,

“jokainen on oman onnensa seppa”.

Monet ihmiset kokevat paljon suorituspaineita, aina pitaisi yrittaa olla parempi versio itsesta.
N&ma ulkopuolelta tulevat paineet ja vaatimukset voivat sisdistyd omiksi vaatimuksiksemme ja lisata
stressin ja riittdmattdmyyden kokemuksia. Mieleemme voi tulla ajatuksia, kuten: "Mina en ole tarpeek-
si. Minussa on jotain vikaa.” Mita jos ongelma onkin ymparistdssa, joka on joiltain osin rikki ja kohtuu-
ton? On inhimillista alkaa voida huonosti meille haitallisessa ymparistossa.

Puhumme usein itsemyotatunnosta ystavallisena ja lempeana suhtautumisena itseemme. Tama on
tarkea puoli itsemydtatunnosta, mutta itsemydétatunto on paljon muutakin. Yhdysvaltalainen psykologi-
an professori Kristin Neff on tuonut esiin ajatuksen itsemyé&tatunnon kahdesta puolesta: lempeasta ja
herkasta (englanniksi tender) ja jamakasta, suojelevasta puolesta (englanniksi fierce). Erityisesti silloin,
kun karsimyksemme liittyy johonkin ymparistéssamme olevaan epakohtaan (esim. rasismi, epatasa-
arvo, vakivalta, kohtuuttomat vaatimukset ja paineet, yms.), voi jamakka itsemydtéatunto olla juuri sitd

mita tarvitsemme.
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@ MINA RIITAN

Yhteiskunnassamme naisia tyypillisesti sosiaalistetaan olemaan ensisijaisesti lempeitd, véhemman jama-
koitd ja itseaan suojelevia. Miesten kohdalla taas korostetaan jamakkyytta ja véhemmaén lempeytta ja
herkkyytta. Voidaksemme hyvin, tarvitsemme molempia itsemyotatunnon puolia, sukupuolesta riippu-
matta.

Lempeén itsemyd&tatunnon osatekijoitd ovat Neffin mukaan ystavallisyys itsea kohtaan, yhteinen ihmi-
syys ja tietoinen lasndolo. Nama osatekijat saavat jamakassa itsemydtdtunnossa hieman erilaisen muo-
don. Ystavallisyys nayttaytyy rohkeutena ja haluna suojella itseamme vaikeassa tilanteessa seka pitaa
aidosti huolta omista tarpeistamme. Yhteinen ihmisyys puolestaan nayttaytyy voimaantumisena, haluna
liittya toisiin ihmisiin. Tietoinen ldsndolo nayttaytyy selkeytend, kykyna visioida ja ndhda tilanteemme
aidosti sellaisena kuin se on ja siten nahda tarve muutokselle.

Toisinaan voimme siis 16ytaa itsemme tilanteesta, jossa herkka itsemyodtatunto ei riita. Ei ole oikein,
ettd meille karsimysté tuottava tilanne saa jatkua sellaisenaan, samalla kun yritdmme vain lempeydella
auttaa itsedamme kestamaan. On pidemmalla aikavalilla kestamatonta, etta varsinainen tilanne ei muu-
tu, silla se yllapitédd pahaa oloamme. Tallaisessa tilanteessa jaméakka itsemydtédtunto voi tulla avuksem-
me. Jamakka, suojeleva puoli liittyy erityisesti toimintaan motivoimiseen, muutoksen aikaansaamiseen
ja pyrkimykseen toiminnan avulla lievittdd omaa tai toisen karsimysta.

Jéamakka itsemyo6tédtunto voi olla esimerkiksi seuraavia asioita:

J Omista rajoista kiinni pitamista

. ltsensd puolustamista

o Maératietoista tekemista

o Ongelmiin tarttumista

° Itselle tarkeiden asioiden, tavoitteiden ja muutosten edistamista

. Omien tarpeiden parempaa huomiointia

o Vaikeiden ratkaisujen tekemista

o Toisten joukkoon liittymistd ja yhteisesti jaettua muutoksen tavoittelua
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3.1
ESIMERKKEJA
JAMAKASTA
ITSEMYOTA-
TUNNOSTA

@ MINA RIITAN

Jamakan itsemyotatunnon avulla voimme pyrkia muuttamaan elinymparistdamme ja sitd kautta

aktiivisesti vaikuttaa omaan ja toistemme hyvinvointiin. Valilld tarvitsemme jamé&kkaa itsemyodtatuntoa

suhteessa toisiin ihmisiin tai yhteiskunnallisiin ongelmiin, valilla jamakkyys voi kohdistua itseemme.
Jos esimerkiksi huomaa toistuvasti toiminnallaan pahentavansa omaa oloa, on térkeaa osata asettaa
rajat myos itselle ja sitd kautta pitaa itsestd huolta. Seuraavassa on muutamia esimerkkeja kokemuk-
sista, jotka havainnollistavat jamakkaa itsemyd&tatuntoa ja tilanteita, joissa siitd voi olla meille apua.

"Huomaan, etta ohittamalla toistuvasti omat tarpeeni ja asettamalla muut itseni edelle, saan itseni
voimaan huonosti ja lisddn omaa karsimystani. Haluan arvostaa itseani ja olla itseni puolella. Mietin,
mitd minun tarvitsee muuttaa omassa kaytoksesséni. Elamassa on riittdvasti haasteita ilman, etta
toimin itseani kohtaan vahingollisesti. Mietin, minka pitdd muuttua ja otan rohkeasti askeleita sita
kohti.”

"Huomaan eraassa ihmissuhteessa toistuvasti kamppailevani vaikeiden tunteiden kanssa. Koen,
ettd minulle |dheinen ihminen kayttaytyy minua kohtaan epareilusti ja ylittaa minulle tarkeita rajoja.
Tulen tietoiseksi ahdistuksesta, jota kannan t&std suhteesta. En ansaitse tallaista kohtelua, otan
asian puheeksi ja teen tarvittaessa muutoksia ihmissuhteessa.”

“Huomaan, etta ilmastonmuutos ja sen mahdolliset seuraukset ahdistavat ja pelottavat minua.
Minulle on tarkeaa pitdd huolta itsestani, muista ja ymparistosta. Tunnistan, ettd on inhimillista
kokea pelkoa tuntemattoman uhan edessa. Mietin, mita voin itse tehda ympariston eteen. Teen
omassa eldmassani tarvittavia ratkaisuja ilmaston suojelemiseksi, puhun huolestani avoimesti muille
ja mahdollisesti liityn muiden ihmisten joukkoon nostamaan ilmastotoimien tarpeellisuutta esiin.
Saan voimaa yhteydesta muihin, enké jaa yksin vaikeiden tunteiden kanssa.”
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3.2
TASAPAINOILU
LEMPEAN JA
JAMAKAN
ITSEMYOTA-
TUNNON
VALILLA

@ MINA RIITAN

Hyvinvointimme kannalta olisi tarkeda, etta meillad olisi kyky kayttaa sekd lempeda etta jamakkaa itse-
myodtdtuntoa. Meitd palvelee siis parhaiten, jos jamakka ja lemped itsemydtatunto ovat elaméssamme
hyvassa tasapainossa. On tarkeda, etta meillad on kyky kohdata elamé&an kuuluvat vaikeat tunteet seka
vastoinkdymiset ja suunnata my&tatunnon lempeda, sallivaa valokeilaa itseemme. Jos meiltd puuttuu
tama herkkyys ja olemme pelkastaan jamakaita, voi taméa johtaa aggressiiviseen tapaan toimia ja ha-
luun ohittaa vaikeat tunteet ja inhimillinen epataydellisyytemme. Jos meilta taas puuttuu kyky asettua
jamakkaan, itsed suojelevaan asemaan suhteessa itseemme ja ympéristdédmme meille haitallisessa
tilanteessa, asioiden muuttuminen on epatodennakdistd ja pahoinvointiamme ylldpitéva tilanne jatkuu.

Tassa viela tiivistettyna itsemydtdtunnon molemmat puolet.

Herkké, lempeé puoli:
huomaan pahan oloni, haluan pitéé huolta itsestani,
suhtaudun itseeni lempeésti ja ystévallisesti.

Jamakka, voimakas puoli:
olen aktiivinen toimija, haluan suojella itseéni ja motivoin itsedni
minulle térkeiden asioiden suuntaan. Toimin ja teen itseni hyvéaksi.

Jaméakka, voimakas puoli Herkka, lempeé puoli
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Q@ MINA RIITAN

TEHTAVA JAMAKAN ITSEMYOTATUNNON HARJOITTAMINEN

Pohdi hetki,

millaisia ajatuksia sinulla nousi jamé&kasté itsemydtétunnosta ja sen roolista kohdallasi.
Tunnistatko epatasapainoa lempean ja jamakan itsemydtatunnon kayttamisen valilla?
Kumpi on sinulle luontevampi tapa suhtautua itseen?

Pohdi omaa eldmaasi ja tunnista siitd osa-alueita, joissa erityisesti jamakasta itsemydtatunnosta olisi
sinulle apua. Mieti, miten voisit konkreettisesti edistaa naita asioita. Tee alle suunnitelmaa.
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HAITALLINEN
ITSE-
KRITIKKI |
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Kuvittele, ettd olet epdonnistunut jossain itsellesi tdrkeédssa asiassa.

Et ole saanut haluamaasi tyépaikkaa, olet suoriutunut mielestédsi huonosti tentissa
tai tyotehtdvéssd tai olet kdyttdytynyt mielestdsi kémpelésti uudessa sosiaalisessa
tilanteessa.

Tapahtuneen jédlkeen paikalle tulee ikdvin oloinen tyyppi, joka alkaa sattim&an
sinua tapahtuneesta: “Olet niin huono, et koskaan onnistu! Olet synnynnéinen
epdonnistuja! Miten edes kuvittelit, etta olisit voinut péarjata? Nyt kaikki ndkivat,

kuinka huono olet. Miksi sanoit jotain niin typeraa?”

Miten luulet tdman ikdvan tyypin sanojen vaikuttavan sinuun:
vahvistutko ja olet valmiina yrittdmaan uudestaan, vai onko sinulla kenties entista kurjempi ja
lannistuneempi olo?
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4.1

MITA
HAITALLINEN
ITSEKRITIKKI
ON?

4.2

MITA

JOS KRIITTINEN
PUHEESI OLISI
RAKENTA-
VAMPAA?

@ MINA RIITAN

Puhumme usein itsellemme tuon hankalan tyypin tavoin tilanteissa, joissa emme ole saavuttaneet
tavoitteitamme tai emme ole tdyttaneet itsellemme asettamia vaatimuksia. Ikévén tyypin puhe
kuvastaakin hyvin haitallisen itsekritiikin luonnetta. Haitallisesta itsekritiikista puhutaan silloin, kun
itseemme kohdistuva sisdinen puhe on korostuneen ankaraa ja syyllistdvda. Ankara, kriittinen puhe ei
valttamatta ole kytkoksissa suoritustilanteisiin, vaan voi kulkea myds jatkuvasti 1dsné olevana seuralaise-
na muistuttaen meita epataydellisyydestamme. llked, kritisoiva tyyppi saattaa huomautella niin ulko-
nadstasi, ominaisuuksistasi, tekemisistasi kuin tekemattd jattamisesta.

Tutkimuksissa on huomattu ankaran itsekritiikin heikentdvan hyvinvointiamme monin tavoin. Ei siis ole
yhdentekevad, miten itsellemme puhumme.

Saatat ehka tata lukiessasi huomata itsessasi ajatuksia ja tunteita, jotka puolustavat kriittistd puhetta-
si ja tuovat esiin, ettd tarvitset sitd kehittyaksesi ihmisena ja saavuttaaksesi tavoitteesi. Sinua saattaa
myOds pelottaa, mitd tapahtuu, jos luovut tuosta kovin tutusta tavasta puhutella ja kaskyttaa itsedsi:
tuleeko sinusta laiska ja saamaton, ja luovutko kaikista paamaarista, jotka olet elamallesi asettanut?
Ansaitsetko edes lempedmpaéd suhtautumista itsedsi kohtaan?

On toki térkeda, ettd pystymme huomaamaan virheemme ja oppimaan niista. Tama on myds edelly-
tys kehittymiselle. Haitallinen itsekritiikki onkin hyva erottaa rakentavasta itsekritiikistd, joka nimensa
mukaisesti on rakentavampi ja myotatuntoisempi tapa suhtautua omaan epéataydellisyyteen.

Alun esimerkin paikalle sattuva vierailija voisi asettaa sanansa myds toisin: “Ah, ei onnistunut
tyonhaku talla kerralla. Sinua varmasti harmittaa ja olet pettynyt, silla tyopaikka jai nyt saamatta.

Ehka muilla hakijoilla oli enemmaén koulutusta tai tydkokemusta kyseistd paikkaa ajatellen. Mita

jos valmistautuisit haastatteluun ensi kerralla vield huolellisemmin?” Taman lisaksi vierailija ottaisi sinut
lohduttavaan halaukseen ja keittdisi kupillisen teeta.
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4.3
LOHDUTUSTA JA
MYOTA-
TUNTOA
SATTIMISEN
SIJAAN

TEHTAVA

Q@ MINA RIITAN

Sisdisen kriitikon astuessa mielen nayttamadlle aktiivinen itsen lohduttaminen voi olla suureksi
avuksi. Mieti, voisitko sallia ja suoda itsellesi lohdutusta. Miten tarjoaisit itsellesi lohdutusta silloin,
kun kohtaat karsimysta tai epdonnistumisia? Millaisia kannustavia sanoja voisit sanoa itsellesi tai
minkélaiset teot voisivat tuoda lohtua hankalaan oloon?

Pysdhdy siis hetkeksi miettimaan: kaipaatko todella sattivaa mieltd, vai olisiko kuitenkin helpompi
yrittda uudestaan, jos voisit pysya itsesi ystadvana myos epaonnistumisten jalkeen?

ITSEKRIITTISEN PUHEEN HAASTAMINEN

Ensimmainen askel on arvostelematta huomata ja panna merkille tilanteet, joissa puhut itsellesi
korostuneen kriittisesti, ja huomata my6s, mitd muuta sinussa naissa tilanteissa tapahtuu. Tarkastele
jotain viimeaikaista tilannetta, jossa ankara kriittinen mielesi on soimannut sinua.

Tilanne (Esim. "Kéyttdydyin kémpeldsti uudessa sosiaalisessa tilanteessa”)



>>

TEHTAVA

Q@ MINA RIITAN

Kriittiset ajatukset itsestani
(esim. "Miksi sanoin jotain niin typeraa? Olen niin tyhma ja huono uusien ihmisten kanssa.”)



>>

Q@ MINA RIITAN

TEHTAVA Mieti seuraavaksi:

Mitd olisin tarvinnut tassa tilanteessa, mika olisi helpottanut oloani ja rauhoittanut mielténi?
Minkalaista lohtua olisin tarvinnut itseltani?

Muista suhtautua myd&tatuntoisesti myds siihen, ettad olet valilla ankara ja kriittinen itsellesi.
Olethan téssakin asiassa inhimillinen ihminen ja vasta opettelemassa uudenlaista suhtautumistapaa
itsedsi kohtaan.
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HARJOITUS

@ MINA RIITAN

MYOTATUNTOINEN HAHMO
Tassa harjoituksessa voit opetella suhtautumaan itseesi lempedmmin myé&tatuntoisen hahmon avulla.
Kuuntele harjoitus

Ota itsellesi mukava asento. Sulje silmasi, jos se tuntuu sinusta hyvalta juuri tdssé hetkessa. Voit myds
valita katseellesi pisteen, johon keskityt.

Etsi omasta elaméstdsi myotatuntoinen hahmo, joka on suhtautunut sinuun myotéatuntoisesti, lempeasti
ja kannustavasti. Se voi olla joku, jonka seurassa sinulla on ollut hyvé ja turvallinen olo. Hahmo voi olla

kuvitteellinen henkild, eldin tai luonnonilmié. Joku, joka hyvaksyy sinut, kokee |ampda sinua kohtaan ja
suojelee sinua.

Aloita harjoitus muutamalla rauhallisella syvéhengityksella. Jos tunnet harjoituksen aikana rauhallisuut-
ta ja lampdd, anna itsesi nauttia hyvasta olosta. Aloita keskittymélla rauhoittavaan hengitykseesi noin
minuutin verran. Huomaa, miten kehosi hiljenee ja rauhoittuu.

Asetu hetkeksi pohtimaan hahmoa, joka mielestasi edustaa lampd6a ja myotatuntoa. Hahmoa, joka voisi
valittda sinusta. Se voi olla tuntemasi henkild, joku, jota et ole henkildkohtaisesti tuntenut, tai myytti-
nen henkil6 tai hahmo elokuvasta tai kirjasta. Se voi myds olla lemmikkieldin, jos se sopii sinulle parem-
min. Pyri tuomaan mieleesi sellainen henkild tai hahmo, joka edustaa mydtatuntoa hyvalla tavalla. Jos
mieleesi tulee useampi hahmo, valitse tdhan harjoitukseen yksi heista.

Kuvittele tdma hahmo mielessasi: miltd han nayttda, millainen ilme hanelld on kasvoillaan, millaisella

danenséavyllad han puhuu? Huomaa hénen léampdnsa, hyvaksyntansa ja ystavallisyytensa sinua kohtaan.
Kuvittele tdman [ammon tulevan sinua kohti ja ottavan sinut syleilyynsa. Yritd hetkeksi asettua taman

toisen hahmon saappaisiin. Nae itsesi tdaman hahmon silmin, lampimasti, hyvaksyvasti, arvostavasti ja
myotatuntoisesti.
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@ MINA RIITAN

>> HARJOITUS Astu nyt takaisin itseesi ja kuule tdman hahmon antavan sinulle anteeksi kaikki, mista itsekriittinen mie-
lesi soimaa sinua. Olet saanut tdyden anteeksiannon kaikesta. Tama henkil6 tai hahmo nakee sinut ko-
konaisena ihmisena tassa ja nyt. Sinulla on puhtaat paperit taman hahmon mielessa. Kuule myds hanen
hyvédksyntansa. Olet taysin hyvaksytty sellaisena kuin olet tassa ja nyt, mukaan lukien kaikki vahvuutesi,
kehittamiskohteesi ja epataydellisyytesi.

Olet téaydellinen sellaisena kuin olet tdssé vaiheessa kasvuasi.
Téssa vaiheessa kasvuasi olet tédydellinen.
Olet taydellinen kaikkine ajatuksinesi ja tunteinesi.

Kuule myds hanen kertovan arvostavansa sinua. Arvostan sinua suuresti, sellaisena
kuin olet, tdssa ja nyt, tdssé vaiheessa ihmisyyttési.

Kuule myds hénen ystavélliset sanansa sinulle:

Toivon sinun hyvéksyvén itsesi, niin kuin miné hyvéksyn sinut.
Toivon sinun kohtelevan itsedsi hyvaksyvasti ja myotatuntoisesti.
Toivon sinulle iloa ja onnellisuuden hetkia.

Toivon sinulle rakkautta eldmassasi.

Toivon sinulle mielenrauhaa.

Toivon sinulle rikasta ja merkityksellista elamaa.

Nyt voit antaa myd&tatuntoisen hahmon siirtya taka-alalle samalla siirtden huomiosi takaisin
hengitykseesi. Ota muutama rauhallinen ja syvéd hengitys. Avaa nyt omaan tahtiisi silmiasi ja ravis-
tele kasiasi ja jalkojasi, samalla kiittden itseasi siitd, ettd panostit taman harjoituksen tekemiseen.
Olet edistédnyt omaa hyvinvointiasi talla teolla.

35



En kysy enéda
olenko ansainnut
olenko onnistunut

kenelle olen kelvannut

olen omin luvin
onnellinen

ja elamaélleni
helld

Kesken - Elina Salminen

P MINA RIITAN
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TUSKALLINEN
HAPEA
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5.1

MIKSI
TUNNEMME
HAPEAA?

@ MINA RIITAN

Kuvittele, ettd olet tehnyt virheen tydssédsi. Esimiehesi ottaa virheen puheeksi
viikkopalaverissa, jossa paikalla ovat myés tyétoverisi. Esimiehen kertoessa
virheestd kaikkien katseet kohdistuvat sinuun — mikd hapea! Sinun tekisi mieli
paeta paikalta, mutta voit vain laskea katseesi ja odottaa, ettd tilanne menee ohi.

H&pea on tirkea sosiaalinen tunne. Sen avulla omaksumme tarpeelliset sosiaaliset normit, jotta
voimme kuulua joukkoon. Hapedn tehtavana on pitaa huolta yhteydestéamme muihin ihmisiin varjele-
malla meitéd teoilta, jotka voisivat vaarantaa tdman arvokkaan yhteyden. Haped my&s muistuttaa meita
vastuistamme, kuten edelld olevasta esimerkista kay ilmi.

Hapea alkaa kehittyd meissa jo varhain. Kodin tunneilmapiiri, perheen stressitekijat, suuret elamanmuu-
tokset ja elaman varrelle sattuneet traumaattiset kokemukset vaikuttavat sithen, miten hdped meihin
rakentuu. Hapea saa ravintoa torjutuksi ja hylatyksi tulemisen kokemuksista - siita, ettd jaamme vaille
elintarke&a kontaktia. Esimerkiksi toistuvat kokemukset ohitetuksi ja sivuutetuksi tulemisesta ja ulko-
puolelle jadmisesta yleensa vahvistavat hapean sisdistymista. Myds synnynnaiselld temperamentilla voi
olla vaikutusta hapean kehittymiseen. Hapea voi kulkea suvun kannettavana sukupolvelta toiselle tai
koskea suuria ihmisryhmia kuten vahemmistoja.

Toisille hapea on normaali ihmisyyteen kuuluva tunne, eikd se tall6in rajoita elamaa. Hapea, kuten
muutkaan tunteemme, ei olekaan vaarallinen, mutta se on usein kokemuksena tuskallinen ja koko-
naisvaltainen. Hapean erottaa sille |dheisesta syyllisyyden tunteesta nimenomaan kokonaisvaltaisuus;
syyllisyyden tunne kohdistuu tekoihimme, kun taas hapea porautuu meihin kokonaisuutena. Haped
saa kehomme uhkajarjestelman aktivoitumaan: haluaisimme paeta, taistella — tai saatamme jaatya tai
lamaantua téysin.
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5.2

KELPAANKO
MINA?

RITANKO MINA?

5.3
ITSEMYOTATUN-
NOSTA HAPEAN

VASTALAAKE

@ MINA RIITAN

Ongelmia seuraakin siitd, etta yritamme kaikin tavoin valttaa tata kivuliasta tunnetta. Hapean

valttely voi saada meidat vetdytymaan, eristaytymaan, piilottamaan kehomme, katkeytymaan kuoren
alle, laskemaan katseemme ja kutistumaan. Jatdmme ajatuksiamme ja tarpeitamme ilmaisematta

tai hyokkaamme muita tai itsedmme vastaan. Hapean torjuminen rakentaa kulisseja, saa meidat
suorittamaan pysahtymattd seka katkaisee yhteyden itseemme ja muihin lisdten nain yksinaisyyden
kokemusta. Tunteen valttely on usein niin tehokasta ja automaattista, ettemme edes tunnista olevam-
me tekemisissa hapean kanssa.

Héapeaan liittyy olennaisesti kokemus itsestd huonona tai epdonnistuneena seka ajatus meita
arvioivista muista. "Mitd minusta ajatellaan?” saattaisi sisdinen puheemme kysya. Meilld on sisaan-
rakennettu tarve kuulua seka tulla nahdyksi ja hyvaksytyksi kaikkine epataydellisyyksinemme. Tahan
liittyy kuitenkin raastava ristiriita, silld emmehan halua tulla ndhdyksi huonossa valossa. “"Mitad minusta
sitten ajateltaisiin? Kukaan ei varmasti pitaisi minusta”, jatkaisi 4éni mielessamme. Kokonaisena
nahdyksi tuleminen siséltaa siis aina riskin tulla hylatyksi ja torjutuksi.

Toisinaan hapea on ylikorostunutta ja rakentunut osaksi mindkokemustamme. On syntynyt hapea-
identiteetti, joka voi kahlita kantajansa eldam&a monin tavoin. Hapedidentiteetin ytimessa on koko-
naisvaltainen kokemus siitd, ettd on viallinen, vaaranlainen tai arvoton. Néin hapea kytkeytyy myos
riittdmattomyyden tunteeseen — jatkuvaan kokemukseen siita, etta tallaisena en kelpaa - seka
perfektionismiin eli loputtomaan riman nostamiseen hyvéksynnan toiveessa.

Héapea vie meita tyypillisesti poispdin muista, saa meidat piiloutumaan ja yhteyden muihin
katkeamaan. Ristiriitaista on, ettd hapea vain kasvaa piilossa. Katkeminen tai eristdytyminen tuo
hetkellisen helpotuksen hankalaan tunteeseen, mutta pitkalla aikavalilla hapea saa piiloutumisesta
lisad voimaa. Sen sijaan hapeasta puhuminen ja sen kanssa esiin tuleminen auttavat hapeén kanssa
selviamisessa.

Taman oppaan keskidssa olevat itsemyotatunnon taidot ovat erinomaista vastalaaketta hapealle.
Se, ettd voimme suhtautua myotatunnolla ja ystavallisyydella myos epatédydellisiin puoliimme seka
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hankaliin tunteisiimme ja ajatuksiimme, helpottaa hapean kanssa toimeen tulemista. [tsemy&tatuntoi-
semman suhtautumisen myota on myds mahdollista palauttaa kallisarvoinen yhteys muihin, mikéa on
lopulta ainoa tapa tulla todella nahdyksi ja hyvaksytyksi — juuri sellaisena kuin on.

TEHTAVA HAPEAN HUOMAAMINEN

Tee havaintoja ja kirjaa yl6s, millaisissa tilanteissa sinussa herda hapean tunne.

Mieti seuraavaksi, mitd hdpean valttely saa sinut tekemaan (esim. eristdytymaan, suorittamaan enem-
man, hyékkddmaan muita tai itsedsi vastaan).

Mieti pienia tekoja arkisiin tilanteisiin, joissa voisit toimia automaattista hapedreaktiotasi vastaan (esim.
ilmaiset rohkeasti ajatuksesi tai toiveesi, nostat katseesi, vaikka tekisi mieli laskea se, kerrot tai naytat
itsestdsi jotain sellaista, minka haluaisit katkea).



@ MINA RIITAN

HARJOITUS HAPEAN KOHTAAMINEN

Tama harjoitus auttaa sinua kohtaamaan hapean tunnetta ja suuntaamaan myotatuntoa itseasi
seké vaikeaa tilannetta kohtaan.

Kuuntele harjoitus

Asetu tuolille istumaan ja hae itsellesi mukava asento, kuitenkin niin, etta jalkapohjasi ovat
tukevasti maata vasten. Sulje silmasi, jos se tuntuu sinusta hyvalta juuri téssa hetkessa. Voit myos
valita katseellesi pisteen, johon keskityt. Hengita ensin muutaman kerran rauhallisesti sisdan ja ulos.

Tuo nyt mieleesi joku tilanne, joka on herdttanyt sinussa hapeaa. Mieleesi voi nousta useampia tilan-
teita, mutta valitse tahan harjoitukseen yksi. Kuvittele, ettd seuraat hapeda aiheuttanutta tilannetta
sivusta, hieman etaammalta. Kuvittele tilanne mahdollisimman elavasti. Missa paikassa olet? Kenen
seurassa olet? Mita tilanteessa tapahtuu? Mita huomioita voit tehda tilanteesta?

Huomaatko, mita kehossasi tapahtuu, kun mietit tuota tilannetta? Pista merkille, missa hengityksesi
sijaitsee. Milté tuntuu kasissdsi? Milta jaloissasi? Miltd tuntuu vatsan seudulla? Mitd havaintoja voit
tehda asennostasi? Huomaa myds, mita kehosi tekisi mieli tehda. Onko olosi epamukava, haluaisitko
poistua tilanteesta tai suojata itsesi? Pysdhdy ensin vain huomaamaan kehosi tuntemukset arvostele-
matta tai muuttamatta mitaan.

Pysy edelleen mielikuvan &arelld. Syvenna hiljalleen hengitystasi ja rauhoita ndin kehoasi. Hengita
nenan kautta sisdan ja puhalla ilmaa hitaasti ja rauhallisesti suun kautta ulos. Mita huomaat? Voitko
seuraavaksi avata rintakehaasi ja korjata ryhtidsi? Pysy edelleen mielikuvan darelld. Mitéd huomioita
voit nyt tehdé kehostasi ja mielikuvasta? Mita tunteita sinussa herdd? Mitd ajatuksia nousee ehka
mieleesi?
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>>> HARJOITUS

Q@ MINA RIITAN

Pysy edelleen mielikuvan aarellad ja mieti, mitd myotatuntoista voisit sanoa hdpeéan tunnetta
nostaneiden tapahtumien keskelld itsellesi. Minkélaista my&tatuntoa olisit tilanteessa tarvinnut?

Mita olisit halunnut kuulla? Kerro tuo tarkea viesti itsellesi.

Nyt voit hiljalleen paastaa irti mielikuvasta ja tulla takaisin kehoosi. Liikuttele kehoasi, ravistele
ja venyttele jaseniasi. Kiita itseasi siitd, ettd teit tdman harjoituksen ja kohtasit hdpeaa.

Ja sitten kun olet valmis, voit avata silmasi.

Voit lopuksi miettia, voisitko jakaa tehtavassa kuvitellun tilanteen jonkun laheisen ja turvallisen

ihmisen kanssa.
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6.1

STRESSI NOSTAA
VIREYSTILAA JA
TOIMINTAKYKYA
- JOSKUS
HAITALLISEN
PALJON

@ MINA RIITAN

Palautuminen on taitolaji. Silld on tarkea merkitys nyky-ymparistossa, joka kuormittaa meita
jatkuvilla arsykkeilla ja rajattomilla valinnan mahdollisuuksilla.

Ihmiset ovat stressinsietokyvyltdan erilaisia. Siksi on turha vertailla ihmisten vélilla sita, kuinka paljon
pitaisi jaksaa ja milloin kannattaisi levata. Nykykasityksen mukaan positiivinen stressi on myonteinen
kuormitustila, joka auttaa selviytym&an haasteista ja onnistumaan suorituksessa. Positiivinen stressiti-
la on yleensa ihmisen voimavarojen kannalta sopiva maara stressia eika se kuluta voimavaroja liikaa.
Innostuminen on hyva esimerkki positiivisesta stressitilasta, jota voi olla vaikea mieltdaa kuormittavaksi.
Innostumisen jalkeinen palautuminen voi tuntua oudolta ajatukselta, mutta myds positiivinen stressi
rasittaa elimistda ja vaatii palautumista.

Stressin perimmainen tarkoitus on nostaa vireystilaa ja toimintakykya, jotta pystymme suoriutumaan
vaativista tehtdvistd ja tilanteista paremmin. Pitkdan jatkuessaan stressitila alkaa kuitenkin kuluttaa
ihmistd ja muuttuu haitalliseksi. Suoriutumisesta tulee darirajoilla kamppailua ja kokemus selviyty-
misestd alkaa tuntua haasteelliselta. Tutkimustieto kertoo, etta pitkaan jatkuessaan stressi vahingoit-
taa aivoja ja sitd kautta vaikuttaa heikentdvéasti ihmisen ajatteluun, toimintaan ja fyysiseen terveyteen.
Stressaantuneena ajatukset muuttuvat helpommin huolestuneemmiksi ja toiminta arvaamattomam-
maksi seka fyysinen terveys alkaa reistailla. Negatiivinen stressi heikentdd ihmisen eldmanlaatua
kokonaisvaltaisesti.
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6.2

AIVOMME
YRITTAVAT
SUOJELLA MEITA
VAAROILTA

6.3
UHKA- JA TURVA-
JARJESTELMA

@ MINA RIITAN

Jos me haastamme aivojamme stressilld, haastavat aivomme my&s meitd. Aivomme on nimittdin
ohjelmoitu huomaamaan helpommin negatiiviset asiat ymparistossamme. Selviytymiskyvyn kannalta on
ollut aikojen saatossa tarkeda, ettd ihminen on reagoinut herkéasti vaaroihin. Nykyisin vaarat uhkaavat
henked harvoin, mutta aivomme eivat oikeastaan tunnista olosuhteiden muutosta. Ne toimivat samalla
tavoin kuin muinaisella luolamiehelld, joka joutui kamppailemaan eloonjadmisesta arkisessa elamas-
saan.

Aivojen halu suojella meitd on edelleen tdrked ominaisuus vaaratilanteissa, mutta turvallisemmaksi
muuttuneissa olosuhteissa "vikailmoitusten” méaara kasvaa. Kun havaitsemme vaaran, aivojen tunne- ja
pelkokeskus (mantelitumake) lahettaa hataviestin aivojen tasapainottavaan “valvomoon” (hypotalamuk-
seen), joka kaskee levittdméaan stressihormonia vereen. Taman seurauksena elintoiminnot aktivoituvat
ja vireystila ja toimintakyky nousevat. lkivanha stressimekanismi on ollut elintdrked selviytymismekanis-
mi, mutta stressaantuneena ja yliviredna nama “vikailmoitukset” aktivoituvat helpommin ja kuormitta-
vat ihmistd entisestaan. Pitkakestoiset parjdamispaineet, suorittaminen ja suuret vaatimukset nostavat
vireystilaa, minka seurauksena ajattelutoiminta hairiintyy ja aivot kayttavat helpommin ajattelussa
"nopeaa ohituskaistaa”. Nopeaa ohituskaistaa kayttdessaan ihmisilla on taipumus tietoisten paatosten
sijaan reagoida automaattisesti ja ajoittain jopa alkukantaisesti, luolamiesten tavoin.

Meidan on hyva olla tietoisia, miten arkiset olosuhteemme ja eldm&ntapamme haastavat aivojam-
me. Aivot on ohjelmoitu auttamaan ihmistd selviytym&an, mutta erityisesti “vikailmoitusten” yleistyessa
ne saattavat turhaan horjuttaa turvallisuuden tunnettamme. Mielen uhkajarjestelma aktivoituu ulkoisista
vaaroista tarpeen vaatiessa, kuten lahelta piti -tilanteissa liilkenteessa. Biologinen uhkajarjestelmamme
ei kuitenkaan pysty erottamaan toisistaan sisaisesti ja ulkoisesti koettua uhkaa. Tama tarkoittaa sitd,
ettd uhkajarjestelmé@mme voi aktivoitua myds ikavista ajatuksista, tilanteissa, joissa ulkoisesti olemme
taysin turvassa. Huoli- ja katastrofiajattelu, liiallinen itsekritiikki tai vaikkapa ristiriidat ihmissuhteissa
voivat virittda uhkajarjestelmé@mme toimimaan — ikdan kuin olisimme vaarassa. Talldin stressihormonit
lisdantyvat, vireystilamme nousee ja erityisesti negatiiviset tunnekokemukset korostuvat mielessamme.
Kykymme ajatella jarkevasti heikentyy.
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>> HARJOITUS

@ MINA RIITAN

Ymmarrys uhkajarjestelmamme toiminnasta voi auttaa ymmartdamaan omia kokemuksiamme ja
kehollisia reaktioitamme vaikeina hetkina. Jokaisessa meista on kuitenkin uhkajarjestelman liséksi
sisdanrakennettu turvajarjestelma, jonka aktivoitumiseen voimme omilla teoillamme vaikuttaa.

Kun turvajarjestelmdmme aktivoituu, kehomme héatétila vaimenee ja aivomme ymmartavéat, ettemme
ole akuutissa hatatilanteessa. Kyseessa oli vaara halytys, olemme turvassa.

Usein ollessamme ylivirittyneessa tilassa ja voidessamme pahoin yritdmme lahtea ratkomaan pahaa
oloamme ajattelun keinoin. Naissa vaikeissa hetkissa olisi kuitenkin ensisijaista pyrkid rauhoittamaan
kehoa. Keho yrittdd uhkakokemuksessa turvata eloonjdéntidmme, ja se on hatatilanteessa ensisijaista.
Vasta kun keho ymmartaa, ettei todellisuudessa ole hdtda, avautuu mahdollisuus ajattelun keinoin yrit-
taa ratkoa asioita ja saada niihin selkeyttd tai ymmarrysta. Usein olo helpottuu, kun vaikeassa tilantees-
sa tulee tietoiseksi kaikesta itsessa tapahtuvasta, pystyy rauhoittamaan kehon reaktioita ja saa sopivaa
etdisyyttd vaikeisiin tunteisiin sekd ajatuksiin. Turvajérjestelmé&mme tulee avuksi ja rauhoittaa seka
kehoa ettd mielta.

Mieti hetki, miten sind voit edistdd mielenrauhaa ja vahvistaa turvallisuuden tunnettasi.

*  Tunnistanko omassa elamassani olooni vaikuttavaa stressia
ja vireystilan vaihteluita?
e Mikd minua rauhoittaa?
* Kenen seurassa pystyn rentoutumaan?
e Millaisten asioiden tekeminen saa mieleni tyyntymaan ja
vireystilani laskemaan?
e Miten ylipaataan suhtaudun oman terveyteni ja hyvinvointini huoltamiseen?
*  Miten voisin auttaa itsedni palautumaan arjessa paremmin?
e Pitdisikd minun tehdd konkreettisia muutoksia hyvinvointini tueksi?
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UHKAJARJESTELMA TURVAJARJESTELMA

Kun jokin sisdinen tai ulkoinen vaara uhkaa meits, Kun mikaan sisainen tai ulkoinen vaara ei uhkaa meit3,
kehossamme aktivoituu uhkajarjestelma. kehossamme aktivoituu turvajarjestelma.
Uhkajarjestelmén tarkoituksena on auttaa Turvajérjestelman aktivoituminen on levollinen,

meitd suojautumaan. rentoutunut tila. Turvajérjestelma voi aktivoitua
Reaktiot voivat olla: esimerkiksi ndista asioista:

) e  kun ei tarvitse tehda mitaan
e taistelu e
° kun mikaan ei uhkaa

o ako il
p o e |3heiset ihmissuhteet
L aatyminen L1525
Jl y ) e |emmikkieldimet
o amaantuminen : .
e  |ohdutetuksi tuleminen

° alistuminen ) . .
° kehon rauhoittaminen: esim.

hengitys, kosketus, lampd
®*  jtsemyotatunto
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Enté jos kaikki meneekin hyvin
entd jos eldmé asettuukin uomiinsa

pyrkii vdhin danin kohti parempaa

Entéa jos ne yon painajaiset
ovatkin vain kevyita varjoja
jotka valossa kulkevat
kohti onnellisia loppuja

Ja entd jos se en ole yksin ming

joka eldmaéni sotkuisia suhteita selvittda

Jos vain

pidankin kiinni
kun joku muu niita
kanssani kerii

Kesken - Elina Salminen

P MINA RIITAN
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7.1

ARVOT

OHJAAVAT KOHTI
MERKITYKSELLISTA
ELAMAA

@ MINA RIITAN

Kuvittele itsesi pitkélle tulevaisuuteen, oikein vanhaksi.

Katsot taaksepdin elettyd eldaméaési. Mitd ndet?
Oletko tyytyvéinen siihen, miten olet eldnyt?
Mita ehké toivot, ettd olisit tehnyt toisin?

Mité olisit toivonut olevan vihemmén, mitd enemméan?

Pyséhdy hetkeksi tdmadn mielikuvan &érelle.

Vastaamalla edelld esitettyihin kysymyksiin voit jo saada késitysta siita, millaisia ovat sinun
eldmanarvosi, mita sind pidat elamassasi tarkedna ja millainen eldma3 olisi sinulle merkityksellista
ja mielekasta.

Arvot ohjaavat kayttaytymistamme. Ne kertovat meille, miten haluamme elamaéamme elada. Arvo-

jen vahvistaminen ja arvojen mukaisten tekojen tekeminen voivat lisétd hyvinvointia ja tyytyvaisyytta
elamaan. Arvojen kirkastaminen voi myds helpottaa vaikeiden valintojen tekemistd omassa eléamassa.
Taman vuoksi on hyddyllistd asettua hetkeksi sen darelle, mihin oma arvokarttasi sinua ohjaa ja ovatko
paivittaiset tekosi arvojesi mukaisia vai niista poispain.
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TEHTAVA OMA ARVOKARTTANI

Pyséhdy alla olevan arvokartan dérelle ja kirjoita kuvioihin, mika sinulle on térkeda eldmén eri
osa-alueilla. Tyhjaan kuvioon voit tarvittaessa lisata sinulle tarkedn eldméanalueen.

Vapaa-aika

Ty6 ja opiskelu Ihmissuhteet

...........
""""
......

Minké&laista eldmé&a

haluaisit todella eldd? Mikéa on sinulle

. tarkeda? Millaisia asioita pidat

e - : arvossa? Miten haluaisit olla suhtees-

---------------- ) . sa itseesi, laheisiisi, muihin ihmisiin ja
Itsen .. ympéristé6n? Mihin haluaisit k3yttaa ) o
o ) .. L. - S Terveys ja hyvinvointi

kehittdminen ja kasvu .. enemmédn aikaa? Mihin haluaisit .’
’ kayttdd véhemman aikaa?
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>> TEHTAVA

@ MINA RIITAN

Hienoa, ettd pysahdyit hetkeksi pohtimaan arvojasi. Palaa viela uudelleen vastaustesi
aarelle ja pohdi rehellisesti, miksi kukin valitsemasi asia on sinulle tarkea.

Kysy itseltasi, onko kyse omasta arvostasi vai esimerkiksi perheen

tai yhteiskunnan arvostamasta asiasta.

Pitaisitkd tata asiaa arvossa, vaikka kukaan ei tietdisi valinnastasi?

Mieti myds, voiko tdmén tarkedn asian (esim. ulkondkd) takana olla jokin
syvempi arvo (esim. tarve tulla hyvaksytyksi).

Muokkaa arvokarttaasi tarvittaessa edelleen naiden pohdintojen pohjalta.
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7.2
ARVOISTA
TEKOIHIN

TEHTAVA

Q@ MINA RIITAN

Nyt olet toivottavasti padsemadssa jyvalle sinulle tarkeista asioista ja arvoista.
Se helpottaa suuntaamista kohti arvojen mukaisia tekoja. Palaa siis tarkastelemaan arvokarttaasi.

ARVOJENI MUKAISET TEOT

Poimi kartasta tarkeitéd asioita, joiden roolia haluaisit vahvistaa eldmassasi. Mieti, mita haluaisit tdman
asian suhteen tapahtuvan, ja mieti myds tekoja, joilla valitun asian rooli eldaméssasi voisi vahvistua. Jos
valitset esimerkiksi itsestd huolen pitamisen, teot voisivat olla vaikkapa lepohetken tarjoaminen itselle
tai ladkariajan varaaminen. Lisda asiat alla olevan taulukon ensimmaiseen sarakkeeseen.

Mieti seuraavaksi, mitéd aiot tehda sen eteen, ettd asia tapahtuisi, esimerkiksi “raivaan kalenteristani
tyhjaa tilaa lepohetkelle” tai “soitan huomenaamuna terveysasemalle”. Kirjaa konkreettiset teot oi-
keanpuoleiseen sarakkeeseen.

Mitéd haluan tapahtuvan: Mita aion tehda:
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Mieti, mika kirjoittamistasi konkreettisista teoista on sinulle helpoin, ja aloita kulkeminen kohti arvojesi
mukaista eléamé&a toteuttamalla tuo teko.
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Hankalissa olosuhteissa
ihminen ei koskaan

pysy samana kuin ennen
vaan aina joko mukautuu

tai muuttuu.

Mukautuessa hdn kulkee
toisten toiveiden suuntaan
muuttuessa valitsee

oman tiensa itse

Kesken - Elina Salminen
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8.1

MITA MUUTOS ON
JA MIKSI SE ON
MEILLE VAIKEAA?

Q@ MINA RIITAN

Pohdi hetki jotakin itseesi tai elamé&dési liittyvdd muutosta, jonka olet tehnyt
mutta joka on tuntunut erityisen haasteelliselta. Se voi olla jokin muutos eldméan-
tavoissasi. Olet esimerkiksi alkanut kdvelld t6ihin mukavan, helpon ja nopean
bussikyydin sijaan lisdtdksesi hyétyliikuntaa ja pitddksesi parempaa huolta
terveydestdsi. Tai se voi olla uusi toimintatapa sosiaalisissa suhteissasi. Olet
esimerkiksi opetellut kieltdytymaan ehdotuksista, joita et ehdi, jaksa tai yksin-
kertaisesti halua toteuttaa, kun aiemmin suostuit ldheistesi pyyntdihin ehdoitta
vélttddksesi tuottamasta pettymystd tai mielipahaa. Olet opetellut tita ehka siksi,
ettet kuormittuisi liikaa ja ettd sinulle jdisi arjessa enemman aikaa mieleisellesi ja
arvojesi mukaiselle tekemiselle. Olet kenties huomannut, ettd muutoksen aikaan-
saaminen voi olla vaikeaa ja vaatii tietoista ponnistelua. Matkaan kuuluvat joskus

myéds vastoinkdymiset, mutta selked pdamdaarad motivoi jatkamaan eteenpdin.

Muutos on prosessi, jossa jokin tulee toisenlaiseksi kuin se oli aiemmin. Muutos voi tapahtua
itsestdan tai siihen tahtdavan tydskentelyn tuloksena. Muutosta syntyy sekd tiedostamatta etta
tietoisesti. Kukaan meistd ei voi valttyd muutokselta. Useat eri asiat vaikuttavat tahtomattamme siihen,
ettd meissd ja meita ymparoivassa todellisuudessa tapahtuu jatkuvasti erilaisia muutoksia.

Tassa oppaassa muutos tarkoittaa tietoista ja suunnitelmallista tyoskentelya sen eteen, etta suhtau-
dut itseesi ja tekemiseesi lempedammin kuin olet tottunut. Olet tydskentelyn alussa asettanut itsellesi
tavoitteen. Muutos on helpompi toteuttaa pohtimalla aluksi, mita kohti muutoksella haluaa menna ja
miten paamaara on mahdollista saavuttaa.
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8.2

MUUTOS ETENEE
ERILAISTEN
VAIHEIDEN
KAUTTA

@ MINA RIITAN

Totutun ajatus-, suhtautumis- tai toimintatavan muutos etenee erilaisten vaiheiden kautta ja on harvoin
yksinkertaista. Miksi ndin? Persoonallisuutemme, ajattelutapamme ja toimintamallimme muovautuvat
lapi elamamme sellaisiksi, ettd meidan on mahdollisimman helppoa elda itsemme ja ymparistomme
kanssa. Monet tottumuksemme ovat hyddyllisid, mutta jotkin ovat haitallisia. Haitallisetkin tottumuk-
set usein palvelevat ja auttavat sdilyttamaan psyykkista tasapainoamme. Muutos uhkaa tasapainon
kokemustamme, vaikka tiedammekin, ettd myotatuntoisempi suhtautuminen edistda hyvinvointiamme
enemman kuin ankara ja syyllistava tapa. Mielen tapa suhtautua sitd uhkaaviin asioihin on valttaa niita.
Siksi oma mielesi saattaa alussa hankaloittaa muutoksen aikaansaamista.

Muutos vaatii harkintaa, valmistautumista, toimintaa ja ylldpitoa seka repsahduksista
selviytymista. Muutoksen vaiheet voidaan erdan teorian mukaan jakaa esiharkinta-, harkinta-, toimin-
ta- ja yllapitovaiheisiin. Esiharkintavaiheessa on tyypillista, ettet tunnista tarvetta muutokselle etka ole
halukas sita tavoittelemaan. Tai voi olla, ettet koe muutosta mahdollisena, vaikka hiukan jo pohtisitkin
sitd tarvitsevasi. Harkintavaiheessa tunnistat muutoksen tarpeellisuuden ja mahdollisesti puntaroit sen
toteuttamiseen liittyvid hyotyja ja haittoja. Toimintavaihe tarkoittaa, ettéd ldhdet etenemaan muutoksen
suuntaan eli asetat itsellesi tavoitteen ja mietit keinot, joilla edeta sita kohti. Yllapidolla tarkoitetaan
pitkajanteista tyoskentelya tavoitteesi eteen ja repsahdusten kanssa selviytymistd. On tavallista,
etteivat vaiheet etene suoraviivaisesti vaan saatat palata niissd my&s taaksepain.

Repsahduksella tarkoitamme tassa yhteydessa palaamista entiseen tapaan kohdella itsed eli paluuta
haitalliseen itsekritiikkiin my&tatuntoisuuden sijaan. Repsahdukset ovat tavallisia ja kuuluvat inhimilli-
seen eldamaan. Emme voi valttya niiltd, mutta voimme pohtia keinoja niiden varalle. Mita teet, kun
huomaat sattivasi jalleen itseasi vaikeana hetkena? Voitko soittaa jollekin laheisellesi saadaksesi
etaisyyttd itsed rankaisevaan puheeseen? Tai voitko lahted kévelylle ja kuunnella samalla rauhoittavaa
musiikkia?
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8.3
PYSTYNKO
TAHAN?

@ MINA RIITAN

Katsotaan muutosta vield purkamalla sitd osiin. Muutoksen alkuvaiheessa sinulla on muutokseen ja

sen seurauksiin liittyvid aikomuksia eli ajatuksia, uskomuksia, toiveita ja odotuksia. Ne voivat olla seka
myonteisia ettd kielteisia. Myonteinen odotus voi olla toiveesi siitd, ettd ahdistuksen kokemuksesi
helpottuvat, kun osaat olla lempedmpi itsellesi. Kielteinen odotus voi olla se, ettd pelkdat itsemyota-
tuntoisempana muuttuvasi laiskaksi ja aikaansaamattomaksi. Toisaalta odotus voi ilmetad my6s erilaisina
huolina esimerkiksi siita, ettet onnistukaan muutoksessa.

Muutos voidaan ndhdad myds kayttdytymisena eli muutosta kohti vievina tekoina. Téhan kayttaytymi-
seen taas vaikuttavat edelld kuvatut asiat eli se, millaisia ajatuksia, tunteita, odotuksia tai uskomuksia
mielessdsi on. Erityisen tehokkaita muutoksen tielld vastaan tulevia esteitd ovat kielteiset tunteemme,
jotka saattavat vaikuttaa kayttaytymiseemme niin, ettéd se alkaakin vieda poispain tavoitteesta eika sita
kohti. Jos esimerkiksi pelkdat muuttuvasi laiskaksi ja aikaansaamattomaksi, voi olla, ettet uskalla yrittaa.
Olet suunnitellut myotatuntoisen teon tulevalle viikolle, mutta pelko ja siihen liittyvat ikavat ajatukset
esimerkiksi siitd, ettd hellittdminen ja lepohetken jérjestaminen tarkoittavat luovuttamista tai epaonnis-
tumista, saavat sinut luistamaan teostasi. Tama lievittaa hetkellisesti pelkoasi laiskaksi muuttumisesta
mutta ei edistd myotatuntoisen suhtautumistavan kehittymista. Muutos siis edellyttda totuttujen tapo-
jen haastamista ja erilaisten hankalien tunteiden seké ajatusten kohtaamista niiden vélttelyn sijaan.

Yksi tarked asia muutosta tavoiteltaessa on késityksesi pystyvyydestasi. Pystyvyydelld tarkoitetaan
sitd, kuinka todenndkdisend koet muutoksen mahdollisuuden. Pystyvyyden tunne on luonnollisesti
alhaisempi, jos on kokenut elamé&ssa epaonnistumisia ja vastoinkdymisia itselle tarkeiden muutosten
aarella. Olet esimerkiksi toistamiseen pyrkinyt luopumaan jostakin terveydelle haitallisesta tavasta

siind onnistumatta. Tama ei silti tarkoita, etteikd pystyvyytta saisi vahvistettua. Voit ajatella asiaa niin,
ettd hyvaksyt aiempien kokemustesi vaikuttavan omaan pystyvyyden tunteeseesi — sitd ehka heikentden
— mutta samalla pyrit aktiivisesti huomioimaan tassa hetkessa mahdollisuutesi onnistua. Onnistuminen
on yhta lailla todenn&kdisté kuin se, etta kokisit taas epdonnistumisen eikad haluamasi muutos

toteutuisi.
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@ MINA RIITAN

Olet nyt huomannut, ettd monet asiat vaikuttavat muutokseen ja sen toteuttamiseen. Vield on hyva
mainita ymparillamme vallitsevien olosuhteiden vaikutus. Yhteiskuntamme ja kulttuurimme katkee
sisdansa erilaisia odotuksia ja yleisesti hyvaksyttévid normeja siitd, milla tavoin meidan tulisi suhtautua
esimerkiksi vapaa-aikaan, opiskeluun ja tydontekoon. Meiddn on haastavampaa tavoitella my&tatuntoi-
suutta itsedamme kohtaan suorituskeskeisessd ymparistossa kuin sellaisessa, jossa korostuvat pehmeét
arvot. Jalkimmaisessa ihmisen hyvinvointi ndhdaan itsessaan térkedna asiana eikd saamamme arvostus
ole niin vahvasti sidoksissa siihen, miten aikaansaavia, tuloksellisia tai tehokkaita olemme. Ymparis-
témme ilmapiirista huolimatta sinulla ja meista jokaisella on oikeus my&tatuntoon ja lempeyteen itsea
kohtaan.

Pysdhdy lopuksi pohtimaan tamanhetkisia voimavarojasi ja arkeasi. Muutostyoskentely edellyttad melko
vakaata elamantilannetta ja riittdvaa jaksamista. Muutokseen liittyvien esteiden kanssa ponnistelu luon-
nistuu parhaiten silloin, kun ei ole kovin uupunut ja vasynyt tai kun mieli ei ole keskella valtaisaa kriisia
ja myllerrysta. On siis tarkead, etta alat tydskennella itsesi kanssa silloin, kun ajoitus tuntuu oikealta,
vaikka tarvitsisitkin pienta rohkaisua.

Muutostydskentelyyn ldhtiessd on hyvd myds muistaa, ettd voit asettaa itsellesi erikokoisia tavoittei-

ta. Lopulta itsemyodtatunnossa on kuitenkin kyse melko pienisté asioista: halusta tutkailla, mita itsessa
tapahtuu erityisesti vaikeissa hetkissd, ja tietoisesta valinnasta kohdistaa néissa hetkissa itseen ystaval-
lisyyttd ja lampda. Voisitko vaikeassa hetkessa ottaa ikaan kuin askeleen taakse pain ja sanoa itsellesi:
“Hei, huomaan, ettad nyt sind kamppailet/karsit, miten mina voisin olla sinulle avuksi?” Itsemydtatunnon
taitoja on hyva harjoitella kaikenlaisissa hetkissa, pienissa ja isoissa pettymyksissa tai vastoinkaymisissa.
Vain myotatuntoisesti tata taitoa harjoittelemalla niisté voi vahitellen muotoutua tapoja, jotka juurtuvat
osaksi tapaamme suhtautua itseemme.
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@ MINA RIITAN

MUKAVUUSALUEELTA KASVUN ALUEELLE

Alla olevassa kuviossa on nelja ympyraa sisékkain. Ne voivat auttaa sinua huomaamaan, milloin toi-
mintasi on sen kaltaista, ettd totutusta poiketen kohtelet itsedsi ystavallisemmin ja toteutat muutosta
kohti vievia tekoja. Taméa tapahtuu oppimisen ja kasvun alueella. Entd milloin olet omalla mukavuusalu-
eellasi eli toimit totuttujen tapojesi mukaan itseltasi liikaa vaatien tai itsedsi haitallisella tavalla kritisoi-
den? Pelkoalue kuvastaa sitd tosiasiaa, etta padstaksesi oppimisen alueelle sinun on kohdattava myos
hankalia tunteita ja ajatuksia. Padset etenemaan kohti muutosta esimerkiksi hyvaksymalla, etta itselle
vieraamman suhtautumistavan opetteleminen voi herattaa epavarmuuden tunteita. Voit huomioida ja
sallia ndma tunteet mutta pyrkia samalla, niista huolimatta, toteuttamaan itsemyétatuntoisia tekoja.
Sen sijaan toimimalla pelon tunteen ohjaamana saatat jumiutua totuttuun tapaasi toimia eli esimerkiksi

vaadit itseltasi litkaa tai soimaat itsedsi virheista.
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Q@ MINA RIITAN

>> TEHTAVA a) Mitka teot vievat sinut oppimisen alueelle? Eli ovat arvojesi mukaisia ja
vahvistavat itsemyd&tatuntoa?

b) Mitka teot pitdvat sinua mukavuusalueella?
c) Mika auttaa sinua pelkoalueen lapi? Mita tai keta tarvitset tueksesi?



Q@ MINA RIITAN

>> TEHTAVA MIKA EDISTAA JA ESTAA MUUTOSTA?

Pohdi ja kirjaa yl&s, mitka asiat edistdvat ja mitkd estdvat sinua muutoksessasi.

Mika edistdd muutosta? Mika estdd muutosta?
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Q@ MINA RIITAN

TEHTAVA MUUTOKSEN MERKITYS

Mité itsellesi térkedd saavutat muutoksella? Kirjoita alle ajatuksiasi.

Kun olen myotatuntoisempi itsedni kohtaan, niin...

TEHTAVA TUKIHENKILO

Kuka voisi tukea sinua muutoksessasi?

Ole yhteydessa tahan henkil6on ja kerro hanelle tyoskentelystasi tamén oppaan parissa seka
asettamastasi tavoitteesta. Pohtikaa yhdessa, miten tdma henkild voisi auttaa sinua matkallasi
kohti tavoitettasi ja my6tatuntoisempaa suhtautumista itseesi.
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Q@ MINA RIITAN

Haavoittuvuus on hyvi ja helpottava asia.
Saan olla epétédydellinen.

Ansaitsen rakkautta.

Téama ei ole maailmanloppu.

Aina ei tarvitse onnistua.

Pienetkin askeleet ovat téarkeita.

Olen arvokas ja ainutlaatuinen.

Keksitko lisda voimalauseita tueksi vaikeisiin hetkiin?



HARJOITUS

@ MINA RIITAN

YSTAVALLISYYSMEDITAATIO

Tassa harjoituksessa voit opetella suuntaamaan mydtéatuntoa toisia kohtaan.
Kuuntele harjoitus

Aloita harjoitus keskittymalla rauhoittavaan hengitykseesi noin minuutin ajan.

Tuo nyt mieleesi sinulle rakas henkil6. Se voi olla perheenjasenesi, ystava tai esimerkiksi lemmikkielain.
Tarkastele henkil6d mielessasi, ja jos sinusta tuntuu luonnolliselta, anna kevyen hymyn muodostua
kasvoillesi. Mieti, miten tama henkild, kuten kaikki muutkin ihmiset, haluaa elda onnellista ja turvallista
eldmaéa. Nyt voit mielessasi kertoa seuraavat asiat sinulle rakkaalle henkildlle ystavéllisell ja
lampimalla aanensavylla:

Toivon sinulle rikasta ja merkityksellistd eldamaa
Toivon sinulle terveyttd ja turvallisuutta

Toivon sinun olevan ystévéllinen itsellesi
Toivon sinun hyvédksyvén itsesi

Seuraavaksi voit tuoda mieleesi itsesi. Mieti, ettd sind, kuten rakkaasi ja kaikki muutkin ihmiset, haluat
eldd onnellista ja turvallista elamaa. Jos haluat, voit siirtda katesi rintakehan kohdalle mydtatunnon
eleena itsellesi. Toivota nyt itsellesi samoja asioita, mitd toivoit rakkaallesi, niin ystavallisella ja lampi-
malla savylla kuin pystyt tassa ja nyt:

Toivon itselleni rikasta ja merkityksellistd eldmé&a
Toivon itselleni terveyttd ja turvallisuutta

Toivon olevani ystavéllinen itselleni

Toivon olevani hyvéksyvé itsedni kohtaan
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@ MINA RIITAN

Sinun ei tarvitse olla huolissasi, jos et tunnetasolla koe varsinaista |ampda itsedsi kohtaan
tassa vaiheessa. Tarkeintd on aikomuksesi olla ystavallinen itsellesi. Jos huomaat mielesi
vaeltavan muihin asioihin, voit panna taman merkille ja ystavallisesti palauttaa huomiosi
tédhén harjoitukseen ja lauseiden mydtatuntoiseen ilmaisemiseen itsellesi.

Toista vield kerran:

Toivon itselleni rikasta ja merkityksellistd eldamaa
Toivon itselleni terveytts ja turvallisuutta

Toivon olevani ystavillinen itselleni

Toivon olevani hyvdksyvé itseédni kohtaan

Nyt voit siirtdd huomiosi johonkin henkiléon, jota et tunne erityisen hyvin. Se voi olla
tyokaveri, kaupan tai kahvilan tyontekija tai joku muu, johon suhtaudut varsin neutraalisti.
Mieti, miten tdmakin henkild, kuten kaikki muutkin ihmiset, haluaa eldé onnellista ja
turvallista eldm&a. Nyt voit mielessasi kertoa seuraavat asiat télle henkildlle ystéavallisella

ja lampimalla danensavylla:

Toivon sinulle rikasta ja merkityksellistad elamaa
Toivon sinulle terveyttd ja turvallisuutta
Toivon sinun olevan ystéviéllinen itsellesi

Toivon sinun hyvédksyvén itsesi
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Seuraavaksi voit yrittaa toivottaa hyvaa laajemmalle piirille, esimerkiksi perheellesi,
kotipaikkakunnallesi, maallesi tai koko maailmalle. Valitse joku ryhma ja toivota niin
lampimasti ja ystavallisesti kuin pystyt:

Toivon meille kaikille rikasta ja merkityksellistd eldmaéa
Toivon meille kaikille terveyttd ja turvallisuutta

Toivon meidén kaikkien olevan ystavillisia itsellemme
Toivon meidéan kaikkien hyvaksyvan itsemme

Nyt voit siirtdd huomiosi takaisin hengitykseesi. Ota muutama rauhallinen ja syvé hengitys.

SISAAN... ULOS... SISAAN... ULOS...

Harjoitus on pikkuhiljaa paattymassa.

Lopuksi voit kiittaa itsedsi siitd, ettd panostit timéan harjoituksen tekemiseen.
Talla teolla olet edistanyt omaa terveyttasi ja hyvinvointiasi. Voit omaan tahtiisi avata
silmasi ja jatkaa paivaasi.
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Kukapa enéi silloin
luopuisi vapaudestaan
kun on lopultakin
uskaltanut avata siivet
ja antanut tuulelle

luvan kantaa

Kesken - Elina Salminen

P MINA RIITAN
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9.1
KEINONI
VAIKEISIIN
HETKIIN

@ MINA RIITAN

Itsemydtdtunnon taidon voi tiivistda kolmeksi vaiheeksi. Ensin sinun tulee tunnistaa oma
karsimyksesi eli huomata, etta nyt on vaikeaa. Sen jalkeen tarvitset aikomuksen eli halun
tarjota lohtua ja ymmarrysta itsellesi. Lopuksi sinulla tulee olla erilaisia itsellesi sopivia keinoja,
joiden avulla voit toteuttaa aikomuksesi eli pitda aktiivisesti huolta itsestasi vaikeina hetkina.

Mitka ovat sinulle toimivia ja mieluisia keinoja?

Millaisia keinoja olet kokeillut tydskennellessasi oppaan parissa ja mita huomioita olet niista
tehnyt?
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TEHTAVA NAILLA KEINOILLA PIDAN ITSESTANI HUOLTA VAIKEINA HETKINA

Kirjoita keinosi alla olevaan listaan ja palaa niihin jatkossa tarpeen mukaan. Huomaathan,
ettd osan keinoista on hyva olla hyvin konkreettisia ja saatavilla helposti arjessasi.
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