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Ronnie Grandell

Tyoterveyspsykologi, johtajuuscoach, tietokirjailija

KUN TEEN VIRHEEN TAI EPAONNISTUN, KUN ASIOITA JAA
TEKEMATTA ENKA TAYTA OMIA TAlI TOISEN ODOTUKSIA, KUN
KOHTAAN JOTAIN ELAMASSANI TAI ITSESSANI JOTA MINUN ON
VAIKEA HYVAKSYA, NIIN:

* Huomaan kohtelevani itseni ° Huomaan kohtelevani itseni
yhta rakentavasti kuin kohtelisin ikavammin tai ankarammin kuin
henkiloa kenesta valitan. kohtelisin henkiloa kenesta

valitan.
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TUTKIMUSTULOKSIA ITSEMYOTATUNNOSTA

Korkeampi itsemyo6tdtunto: Q‘
Vihemman ahdistusta, masentuneisuutta, stressid, uupumusta 8
Korkeampi elamantyytyviisyys ja korkeampi kyky kohdata vastoinkdymisia lannistumatta

Vihemman vitkuttelua, korkeampi tavoitteiden saavuttaminen, parempi tuloskehitys
huippu-urheilutasolla

- On psykologinen taito jota voi vahvistaa harjoittelemalla

OHJELMA

Mita itsemyotatunto on?

Itsemyotatunnon keskeisia lahtokohtia

Itsemyotatunnon vahvistaminen
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ITSEMYOTATUNTO = "KOHTELE ITSEASI KUIN HENKILOA KENESTA VALITAT,
ERITYISESTI VAIKEINA HETKINA”

Itsemyotatunto on kyky:
Huomata tuskaa itsessaan
Kaantya kohti tuskaa

Lievittaa tai ennaltaehkaista tuskaa,
ratkaista ongelmaa

VOIMAVARAKYSYMYKSIA — TOP 3 KEINOT

Palauta hankala hetki mieleesi. Ehka koit paineen tunnetta, kritisoit itsedsi jostakin
tai koit riittamattomyyttd. Mieti, mikd auttoi sinua jaksamaan silloin? Mitd teit

auttaaksesi itsedsi? Milla’tavoin olet tukenut itseasi vaikeissa tilanteissa ennen?

Milld tavoin lataat akkujasi?

Miten olet jo ystavillinen itsellesi?
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KESKEISIA LAHTOKOHTIA

INHIMILLISYYDEN PERIAATE & UHASTA TURVAAN

Jos kykenet istumaan rauhassa vaikeiden uutisten jalkeen,
Jos voit rakastaa ihmisia ymparillasi ehdoitta,
Jos aina nukahdat hyvin paivan paatteeksi ilman pilleria tai alkoholia,

Jos aina koet tyytyviisyytta tassa ja nyt,

Olet luultavasti koira.

(Jack Kornfield)
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Huomio laajenee,

Ymmarrys ja empatia
itsedmme/muita kohtaan

- Ongelmanratkaisukyky ja luovuus

Voi tietoisemmin valita, miten
toimii

TURVA

ITSEMYOTATUNTO
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RAKENTAVA HUOMION VALOKEILA & AJATTELU
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KYSYMYSEHDOTUKSIA - ESIMERKKEJA

Milld tavoin tima on ymmarrettava kokemus? Voiko joku muu kokea niin?

* Mita sanoisin ystavalle/ sopiva viiteryhma, jos han olisi samanlaisessa tilanteessa kuin mina?

*  Ajattele henkila joka mielestasi on ystavillinen tai viisas. Mita tama henkilo sanoisi sinulle nyt/tasta asiasta?

+ Mitad tarvitsen juuri nyt? Kenen luo voisin kaantya?

= Mité voin oppia tasts, joka auttaisi minua jos tilanne toistuu joskus tulevaisuudessa?

© HUOM! KESKITY SAVYYN
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KAKSI KOKEILUA

Laita muistutuksia puhelimeesi I.  Kirjoita viesti jossa:
Miti ajattelen juuri nyt? 2. Kuvailet sitd, mika tuntuu vaikealta.
Lisaa kysymys itsellesi 3. Sen jilkeen, kirjoita tukeva viesti,

ikaan kuin kirjoittaisit ystavalle

- 9.

° &/
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ITSEMYOTATUNTO TEKOINA

- AUTTAVAISIA ASKELEITA
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ITSEMYOTATUNTO KAYTTAYTYMISENA =

TOIMI TOISIN KUIN ITSEKRITIKKI, VAATIV!TJUS,_‘H.APEA TAI SYOMISEEN
LITTYVA KOKEMUS VAITTAA

Herata sisainen
turvallisuus

Omia valintoja, asiat jotka
ovat itselle tarkeita
Imerkityksellisia,

15
”Haluan, etti jotain muuttuu” “Parasta, ettd jatkan kuten tahan asti”
°
L] L] L[]
[ 4 -
- Mita hyotyja se toisi mukaan? Minulle, muille? - Mitd hyotyja se tuo mukanaan?
- Mista syista tima on tarkead minulle? - Mistd syistd tima on tirkedi minulle?
- Mita huolia siihen liittyy, jos jatkaisin kuten - Mita huolia siihen liittyy, etta
tahan asti? Missa olen vuoden paast, viiden muuttuisin? Missa olen vuoden paasta,
vuoden paasti! viiden vuoden paista jos niin kavisi?
16
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AUTOPILOTTI

TEKO N
- Menen jaikaapille ja syon

VALINTA

TEKO
Esimerkiksi ~ soittaa  ystaville,
menna kavelylle, suunnitella

tulevaisuutta.

AUTTAJIA
- Huomaa, muistuta itseni inhimillisyydesta

- Tuo mummi mieleen
- Mieti, mita muuta voisin tehda kuin syoda?

- Mitd sanoisin toiselle joka kamppailee ahmimis

-hiirion kanssa, jos han olisi minun tilanteessani?

- Paine rintakehalla

AJATUKSIA ,TUNTEITA
- Ahdistunut olo, yksinainen olo

- ”En kesti titd oloa”
- ”Tama on niin epamiellyttavaa

TILANNE:
Yksin kotona
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ITSEMYOTATUNTO

TEKOINA

Voi olla periaatteessa mitd tahansa henkilosti / tilanteesta
riippuen

Tyypillisia teemoja:

Lupa rentoutua ja palautua

lupa tehdd miellyttivid “ei-tuotteliaita asioita”
lupa sanoa ei

lupa sanoa kylla vaikka ei osaa taydellisesti
lupa hyviksya itsensd/eldimantilanteensa

lupa tehda virheita ja kdyda niitd lapi rakentavalla

otteella

tehtavan tekeminen vaikka ei huvita, koska se vahentaa

tuskaa pidemman pdille.
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YHTEENVEDOKSI

Itsemyotatunto = Kohtele itsedsi kuin henkiloa kenesta valitat

Itsemyotatunnolla on lukuisia myonteisia vaikutuksia

On taito jota voi harjaannuttaa

ltsemydtituntoa voi harjoitella monin eri tavoin. Kiyti itsellesi sopivat keinot ©
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KIITOKSIA

ITSEKRITIIKISTA

Yhteystiedot

Ronnie Grandell
Tyoterveyspsykologi / Executive Coach

www.itse myotatu nto.com

lise.
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TEDX

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

