ltsemyotatunto

HETKI ~“HANKE

www.rinnekoti.fi/hetki



ltsemyotatunto

* Brittilainen psykologi Paul Gilbert alkoi 1980-

luvulla kehittamaan myotatuntokeskeista
psykoterapiaa perinteisen kognitiivisen
psykoterapian rinnalle.

 Tutkimukset ovat osoittaneet, etta itseensa

myodtatuntoisesti suhtautuvat ihmiset ovat
keskimaarin tyytyvaisempia elamaansa, kuin
henkil6t, jotka suhtautuvat kriittisesti itseensa.

ltseensa myodtatuntoisesti suhtautuvat ovat
ystavallisempia itselleen vastoinkaymisten ja
virheiden sattuessa, minka ansiosta he
palautuvat nopeammin ja jaksavat yrittaa
uudelleen.
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Ronny Grandell on myotatuntokeskeiseen psykoterapiaan
erikoistunut psykologi. Hanen asiakkaansa ovat tuoneet
seuraavia asioita esille itsemyotatunnosta:

Lisaantynyt mielenrauha, rentous, tyytyvaisyys ja
onnellisuus.

ltsemyoOtatunto

Vahvempi luottamus kohdata tulevaisuuden
vastoinkaymisia.

Lisaantynyt rohkeus tehda sita, mika on oikeasti tarkeaa
elamassa.
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ltsemyotatunto
koostuu
kahdesta
keskeisesta
osasta: 1.

lhminen voi
irtaantua

SEIMEINERE!
kritiikista

ltsemydtatunto ohtelemalla | YV

itseaan, kuin
kohtelisi hyvaa
ystavaa,
myotatunnolla.

karsimysta

itsessaan 2.
kyvysta lievittaa
tata karsimysta
erilaisin keinoin.
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Myotatuntovalmius

Suojavalmius

e Tunteita: mm. ahdistus,
viha, suru, syyllisyys ja
hapea.

* Huomio: kapenee,
suuntautuu uhkiin ja
ongelmiin.
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* |hmisilla on sisaanrakennettuja valmiuksia. Yksi ndista on suojavalmius ja sen
tarkoitus on huolehtia ihmisen suojaamisesta eli kaytanndssa pitaa vaarat ja
epamiellyttavat asiat loitolla. Toinen keskeinen valmius on
myotatuntovalmius.

* Suojavalmius ohjaa huomiota mahdollisiin uhkiin, vaaroihin ja ongelmiin
samalla sivuuttaen kaiken muun tiedon ymparilla. Suojavalmius saa
tekemaan nopeita yleistavia johtopaatoksia ” vaarallinen, ei vaarallinen”,
"uhka tai ystava”.

* Epamiellyttavilla tunteilla on tarkoitus ja funktio. Tunteet ovat kaytannossa

Itse mY6tétU nto viestin kantajia, jotka sanovat: ” huomaa tama” ja “toimi nain”.

* Suojavalmius yrittaa aina olla avuksi, epamiellyttavyydestaan huolimatta.
* Suojavalmius voi aiheuttaa karsimysta hyvasta tarkoituksesta huolimatta.

* Suojavalmiuden tyypillisimmat kompaustuskivet ovat ylisuojeleminen,
murehtiminen, toimimattomat tunneviestit ja sisdinen itsekritiikki.

* On monta mahdollista syyta siihen, ettad joku herattaa ihmisen
suojavalmiuden. Elamankokemukset, geeniperima ja persoonallisuus, yleinen
olotila ( vasymys, nalka, kipu) ja oma arvomaailma vaikuttavat
uhkakokemukseen.
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ltsemyotatunto

e Tunteita: mm.
myotatunto,
turvallisuus,

tyyneys,

e Tunteita: mm.
ahdistus, viha,
suru, syyllisyys,
hapea.
tyytyvaisyys.

e Huomio: laajenee
ja havainnoi
turvallisuuden
merKkit.

e Huomio:
kapenee,
suuntautuu
uhkiin ja
ongelmiin.
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ltsemyoOtatunto

Myotatuntovalmius aktivoituu, kun ihminen on turvassa, tai havainnoi
ystavallisyytta, lampoa tai valittamista ymparillaan.

Myotatuntovalmiuden tarkoitus on sallia ihmisen pysahtya, rauhoittua,
kokea turvaa ja huomata asioiden olevan kunnossa tassa ja nyt.

Ihmisen mieli on suunniteltu reagoimaan ja rauhoittumaan hellaan
kosketukseen seka lammon ja ystavallisyyden signaaleihin.

ltsemyobtatunto on taito, jota voi harjoitella. Sen voi oppia samalla
tavalla kuin uuden kielen tai kitaran soiton. Harjoittelemalla kehittyy ja
tama nakyy muutoksina aivoissa.

Myotatuntovalmiuksien kehittaminen on verrattavissa metsapolun
leventamiseen aivoissa. Mita useammin ihminen kulkee polkua ja mita
enemman tieta raivaa, sita helpompi sita on kulkea.

ltsemyotatuntoinen mielentila koostuu tietynlaisista ajatuksista,
tunteista, kehotuntemuksista ja teoista.
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Suojavalmius saa valttamaan vaikeita tilanteita,
ripaus itsemyotatuntoa voi auttaa rohkaistumaan ja
tekemaan itselle tarkeita asioita.

Suojavalmius aiheuttaa helposti murehtimista,
itsemyotatunto luo edellytyksia ongelmanratkaisulle
tai asian hyvaksymiselle.

ltsemyotatunto S R S
Suojavalmius tyypillisesti pahentaa oloa itsekritiikilla.
ltsemyotatunto lohduttaa ja keskittyy oppimiseen ja
rakentaviin tekoihin.

Ihmiselle itsemyotatunto on tarkeaa. Arvottomuuden
tunne ihmisella on tuhoavin tunne. Itsemydtatunto
auttaa ihmista kunnioittamaan itseaan.
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ltsemyotatunto

Ihmisella on autopilottitila. Sen vallitessa ihminen tekee asioita, kuten aina
ennenkin, oli kysymyksessa esim. autolla ajaminen tai suuttuminen
painetilanteessa. Autopilottitilan hyoty on energian saastaminen, sen haitat
liittyvat mielen kompastuskiviin.

Autopilottitilan vastakohta on tietoinen lasnaolo, joka tarkoittaa tietoisuutta
kokemuksistaan silla hetkella, kun niita kokee. Kokemukset voivat olla
ulkopuolella, kuten esim. danet tai nakéhavainnot, tai ne voivat olla sisalla,
mita ajattelee tai tuntee kehossa.

Tietoinen lasndolo on itsemydtatunnon ensimmainen askel. Karsimyksen
huomaaminen edellyttaa autopilotin huomaamista.

Huomaamalla karsimyksen ja kaantymalla sita kohti, voi tehda uusia valintoja
elamassa. Jos ei huomaa karsimysta tai torjuu sen, jatkaa kuten ennenkin.

Suojavalmiuden ajatukset ja tunteet vaikuttavat ihmiseen ja autopilottitilassa
ne paattavat ihmisen puolesta, mita tekee seuraavaksi. Ihmisen tullessa
tietoiseksi ja kaantymalla niita kohti, saa itse paatantavallan asian suhteen.

Tietoinen lasnaolo on yksinkertaista, mutta ei helppoa. Ihmisen mieli on
suunniteltu toimimaan autopilotilla suurimman osan ajasta ja ihminen pyrkii
vaistomaisesti pysymaan erossa epamiellyttavista asioista.
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ltsemyoOtatunto

Myotatuntoinen mielentila on yksi muiden
mielentilojen joukossa ihmisen mielessa.
Ruokkimalla sita, ihminen kasvattaa sita.

Mielikuvaharjoituksia kaytetaan laajasti
avuksi urheilussa ja nayttelemisessa. Ne
rakentavat uusia vaylia aivoihin. lhminen voi
kayttaa mielikuvaharjoituksia avuksi
myotatuntoisen mielentilan rakentamiseen.
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* ltsemyotatunto hetkessa koostuu kolmesta
vaiheesta. Tule tietoiseksi karsimyksestasi,
osoita myotatuntoa itsellesi ja paata, miten
jatkat eteenpain myotatuntoisesti.

e Suojavalmiuden ajatukset voivat ohjata
olotiloihin ja tekoihin, jotka eivat auta ihmista ja

|tsemy0tatu ntO silla hetkella hydtyy myoétatuntoisemman

mielentilan ajatustavasta.

* Herata mydtatuntoinen mielentilasi sisaisella
puheella. Valitse mydtatuntoisia lauseita ja
keskity erityisesti aanensavyyn. Mita
lampimampi ja ystavallisempi se on, sita
parempi.
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e On tarkeaa osaa erottaa itsekritiikki ja kehittava
palaute toisistaan. Kehittava palaute auttaa
ihmista eteenpain, on [lamminhenkista, antaa
toivoa ja keskittyy kayttaytymiseen ja

|tS€myOtatU nto konkreettisiin ohjeisiin ja ehdotuksiin.
Itsekritiikki on kehittavan palautteen
vastakohta.
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Suurin osa ihmisista on kokenut jonkun tai useamman ikdavan tapahtuman
eldamassaan. Se on osa ihmiselamaa.

Iso osa ikadvista tapahtumista jaa onneksi taka-alalle ajan myo6ta. Jotkut ikavat
tapahtumat johtavat myos myonteisiin elamanmuutoksiin. Toiset
elamankokemukset ovat puolestaan hankalampia ja ne vaativat tyostamista.

Tyostamattomat muistot herkistavat suojavalmiuden. Ne voivat johtaa
ylisuojelemiseen, itsekritiikkiin ja valttamiseen. Ne voivat vaikuttaa myds
kielteisesti terveyteen.

ltsemyoOtatunto

Tyostamaton muisto voi jaada pydrimaan mieleen epamaaraisina ajatuksina,
kehontuntemuksina ja epaselvina mielikuvina tapahtuneesta. Se ei ota
paikkaansa elamanjanalla kokemuksena, vaan muistellessa asia palaa sen
hetken tunnetiloihin ja aistikokemuksiin.

Toimimalla myotatuntoisesti todistajana ikavalle elamankokemukselle,
ihminen tuo myotatuntovalmiuden mukaan muistoon. Se ei poista muistoa,
mutta keventaa mielessa muiston taakkaa ja saattaa muokata sen merkitysta.
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* Joskus myotatunto ja itseauttaminen edellyttavat ihmiselta jamakkyytta.

* Jamakkyyden arvo nousee, kun se yhdistyy ihmiselle tarkedaan asiaan tai
tarkeaan elamansuuntaan.

* Jamakkyydella tarkoitetaan omien oikeuksien ja rajojen yllapitamista niin,
ettei loukkaa toista ihmista tahallisesti.

» Jamakka vuorovaikutustyyli ei ole passiivinen, eika aggressiivinen, vaan
rauhallisen vahva.

* Sisdiset esteet ovat usein uhkamielen ajatusten, kehontuntemusten ja
tunteiden muodossa.

|tse myététu nto e Jamadkan pyynnon esittdminen koostuu muutamasta keskeisesta asiasta:

pyynnoélle asetettu tavoite pitaa tunnistaa, omien kokemusten
kertominen, pyynnon esittaminen ratkaisuhakuisesti, etta toiselle
henkilolle jaa tilaa valita.

* Ristiriitatilanteissa turvallisuuden palauttaminen ja ratkaisujen hakeminen
ovat keskeisia asioita.

* Turvallisuudentunnetta voi luoda miettimalla tilannetta toisen henkilon
nakokulmasta olemalla empaattinen. Ratkaisua voi hakea myds
lisakysymyksilla ja tekemalla pyyntoja.

* On monta tapaa kieltaytya tai sanoa “ei” tarpeen tullen, jos kokee sen
itselle parhaaksi.
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ltsemyotatunto

* |tsekriittisyytta pidetaan toisinaan avainasemassa

menestykseen, myotatuntoa itsea kohtaan pidetaan
valilla pehmoiluna ja itsekkyytena. Tutkimustieto
osoittaa muuta. ltsekriittisyyden on huomattu mm.
lisaavan ahdistusta seka masennusta ja pidentavan
stressireaktioista palautumista. Ystavallisyys ja
hyvaksynta itsea kohtaan lisaavat tutkimusten
mukaan onnellisuutta ja hyvinvointia.
ltsemyotatuntotaidot auttavat katkaisemaan stressin
kierteen, vahentamaan

perfektionismia, epaonnistumisen pelkoa ja
kehohapeaa. ltsemyotatunnon taidoilla ihminen voi
pitaa parempaa huolta itsestaan ja lisata elamaansa
laatua.
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