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ITSEMYÖTÄTUNTO

- - toipumisen ja hyvinvoinnin kulmakivenä

Etelä-Syli
15.12.21

Ronnie Grandell

Työterveyspsykologi, johtajuuscoach, tietokirjailija
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KUN TEEN VIRHEEN TAI EPÄONNISTUN, KUN ASIOITA JÄÄ
TEKEMÄTTÄ ENKÄ TÄYTÄ OMIA TAI TOISEN ODOTUKSIA, KUN
KOHTAAN JOTAIN ELÄMÄSSÄNI TAI ITSESSÄNI JOTA MINUN ON
VAIKEA HYVÄKSYÄ, NI IN:

• Huomaan kohtelevani itseni 
yhtä rakentavasti kuin kohtelisin 
henkilöä kenestä välitän. 

• Huomaan kohtelevani itseni 
ikävämmin tai ankarammin kuin 
kohtelisin henkilöä kenestä 
välitän. 

2



16.12.2021

2

TUTKIMUSTULOKSIA ITSEMYÖTÄTUNNOSTA

• Korkeampi itsemyötätunto:

• Vähemmän ahdistusta, masentuneisuutta, stressiä, uupumusta

• Korkeampi elämäntyytyväisyys ja korkeampi kyky kohdata vastoinkäymisiä lannistumatta

• Vähemmän vitkuttelua, korkeampi tavoitteiden saavuttaminen, parempi tuloskehitys 
huippu-urheilutasolla

à On psykologinen taito jota voi vahvistaa harjoittelemalla
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OHJELMA

• Mitä itsemyötätunto on? 

• Itsemyötätunnon keskeisiä lähtökohtia

• Itsemyötätunnon vahvistaminen
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I T S E MY Ö T Ä T U NT O  =   ” KO H T E L E  I T S E Ä S I  KU I N  H E NK I L Ö Ä  KE NE S T Ä  V Ä L I T Ä T ,  

E R I T Y I S E S T I  V A I KE I NA  H E T K I NÄ ”

Itsemyötätunto on kyky: 

1) Huomata tuskaa itsessään

2) Kääntyä kohti tuskaa

3) Lievittää tai ennaltaehkäistä tuskaa,        
ratkaista ongelmaa                      
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VOIMAVARAKYSYMYKSIÄ – TOP 3 KEINOT

- Palauta hankala hetki mieleesi. Ehkä koit paineen tunnetta, kritisoit itseäsi jostakin
tai koit riittämättömyyttä. Mieti, mikä auttoi sinua jaksamaan silloin? Mitä teit
auttaaksesi itseäsi? Milla ̈ tavoin olet tukenut itseäsi vaikeissa tilanteissa ennen?

- Millä tavoin lataat akkujasi?

- Miten olet jo ystävällinen itsellesi?
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KESKEIS IÄ LÄHTÖKOHTIA

INHIMILLISYYDEN PERIAATE & UHASTA TURVAAN
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Jos kykenet istumaan rauhassa vaikeiden uutisten jälkeen, 

Jos voit rakastaa ihmisiä ympärilläsi ehdoitta, 

Jos aina nukahdat hyvin päivän päätteeksi ilman pilleriä tai alkoholia, 

Jos aina koet tyytyväisyyttä tässä ja nyt, 

Olet luultavasti koira.

(Jack Kornfield)
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UHKA

- Välttely

-Huoliajatuksia 

-Itsekritiikkiä

-Vaikuttaa toimintaan, 
hankalampaa ohjata itseään

TURVA 

- Huomio laajenee,  

- Ymmärrys ja empatia 
itseämme/muita kohtaan

- Ongelmanratkaisukyky ja luovuus

- Voi tietoisemmin valita, miten 
toimii
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TURVA

ITSEMYÖTÄTUNTO 

10



16.12.2021

6

RAKENTAVA HUOMION VALOKEILA &  A JATTELU
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• Millä tavoin tämä on ymmärrettävä kokemus? Voiko joku muu kokea näin?

• Mitä sanoisin ystävälle/ sopiva viiteryhmä, jos hän olisi samanlaisessa tilanteessa kuin minä?

• Ajattele henkilöä joka mielestäsi on ystävällinen tai viisas. Mitä tämä henkilö sanoisi sinulle nyt/tästä asiasta?

• Mitä tarvitsen juuri nyt? Kenen luo voisin kääntyä?

• Mitä voin oppia tästä, joka auttaisi minua jos tilanne toistuu joskus tulevaisuudessa?

• HUOM! KESKITY SÄVYYN

KYSYMYSEHDOTUKSIA - ESIMERKKEJÄ

12



16.12.2021

7

KAKSI KOKEILUA

1. Laita muistutuksia puhelimeesi

2. Mitä ajattelen juuri nyt? 

3. Lisää kysymys itsellesi

1. Kirjoita viesti jossa:

2. Kuvailet sitä, mikä tuntuu vaikealta. 

3. Sen jälkeen, kirjoita tukeva viesti, 
ikään kuin kirjoittaisit ystävälle
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ITSEMYÖTÄTUNTO TEKOINA

- AUTTAVAISIA ASKELEITA
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ITSEMYÖTÄTUNTO KÄYTTÄYTYMISENÄ = 

TOIMI  TOIS IN KUIN ITSEKRIT I IKK I ,  VAATIVUUS ,  HÄPEÄ TAI SYÖMISEEN 
L I ITTYVÄ KOKEMUS VÄITTÄÄ

Olet huono, et osaa, 
et saa, tule 

epäonnistumaan…

Egna val, saker som
hjälper, är viktiga, 
behagliga för dig..

Herätä sisäinen 
turvallisuus

Omia valintoja, asiat jotka 
ovat itselle tärkeitä 
/merkityksellisiä, 

miellyttäviä
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– Päätän itse…

– Valitsen…

Oma elämänsuunta, 
mihin haluan keskittyä.

MOTIVAATIO-RISTIRIITOJA

”Haluan, että jotain muuttuu” ”Parasta, että jatkan kuten tähän asti”

- Mitä hyötyjä se toisi mukaan? Minulle, muille? 
- Mistä syistä tämä on tärkeää minulle? 
- Mitä huolia siihen liittyy, jos jatkaisin kuten 
tähän asti? Missä olen vuoden päästä, viiden 
vuoden päästä? 

- Mitä hyötyjä se tuo mukanaan? 
- Mistä syistä tämä on tärkeää minulle? 
- Mitä huolia siihen liittyy, että 

muuttuisin? Missä olen vuoden päästä, 
viiden vuoden päästä jos niin kävisi? 
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VALINTAAUTOPILOTTI

TEKO
Esimerkiksi soittaa ystävälle,
mennä kävelylle, suunnitella
tulevaisuutta.

TEKO
- Menen jääkaapille ja syön

AJATUKSIA ,TUNTEITA

- Ahdistunut olo, yksinäinen olo
- Paine rintakehällä
- ”En kestä tätä oloa” 
- ”Tämä on niin epämiellyttävää

AUTTAJIA
- Huomaa, muistuta itseni inhimillisyydestä

- Tuo mummi mieleen

- Mieti, mitä muuta voisin tehdä kuin syödä? 

- Mitä sanoisin toiselle joka kamppailee ahmimis
-häiriön kanssa, jos hän olisi minun tilanteessani? 

TILANNE: 
Yksin kotona
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ITSEMYÖTÄTUNTO 
TEKOINA

• Voi olla periaatteessa mitä tahansa henkilöstä / tilanteesta 
riippuen

• Tyypillisiä teemoja: 

• Lupa rentoutua ja palautua

• lupa tehdä miellyttäviä ”ei-tuotteliaita asioita”

• lupa sanoa ei

• lupa sanoa kyllä vaikka ei osaa täydellisesti

• lupa hyväksyä itsensä/elämäntilanteensa 

• lupa tehdä virheitä ja käydä niitä läpi rakentavalla 

otteella

• tehtävän tekeminen vaikka ei huvita, koska se vähentää 

tuskaa pidemmän päälle. 
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YHTEENVEDOKSI

• Itsemyötätunto = Kohtele itseäsi kuin henkilöä kenestä välität

• Itsemyötätunnolla on lukuisia myönteisiä vaikutuksia

• On taito jota voi harjaannuttaa

• Itsemyötätuntoa voi harjoitella monin eri tavoin. Käytä itsellesi sopivat keinot  J
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KIITOKSIA

Yhteystiedot

Ronnie Grandell

Työterveyspsykologi / Executive Coach

www.itsemyotatunto.com

https://www.youtube.com/watch?v=hnNvGcU7tv0
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