OSJ:n teemavuosi 2024: Toiveikkaasti tulevaan

Leena Rasanen,
sosiaalipsykologi ja
psykoterapeutti. Han toimii
ammatinharjoittajana ja on
perehtynyt ikdihmisten
mielen hyvinvoinnin kysy-
myksiin ja itsemyotatuntoon.

Tamara Bjorkqvist,
kasvatustieteen maisteri ja
sosiaali- ja terveysalan
opettaja. Han tyoskentelee
Ikainstituutissa mielen
hyvinvoinnin asiantuntija-
tehtavissa.

Itsemyotatunnosta mielenrauhaa

[tsemyotatunto on ystavallisyytta itsea kohtaan. Sen merkitys korostuu erityisesti
kun kaipaamme ymmarrysta, lohdutusta tai rohkaisua. Voimme silloin tarjota
itsellemme samankaltaista huolenpitoa ja kannattelua kuin laheiselle,

kun han kohtaa vaikeuksia.

taan pitdd huolta toisista tarpeen tullen. Huo-
maamme toisen tilanteen ja osoitamme omal-
la toiminnallamme, ettd valitamme.
Itsemyodtdtunnon taito on itsemme kohtaamista
samanlaisellalempeadlld huolenpidolla. Se auttaa koh-
taamaan eteen tulevia haasteita ja muutoksia tasa-
painoisemmin.

U seimmat ihmiset haluavat ja osaavat luonnos-

TUTKIMUSTEN MUKAAN itsemyd6tatunto tukee myon-
teistd asennoitumista ikddantymiseen. Ikddntyminen
tuo usein mukanaan muutoksia, jotka voivat tuntua
kuormittavilta ja vaikeilta ottaa vastaan. Taito suh-
tautua ymmarrykselld jalammolld itseen tuottaa tur-
vallisuuden tunnetta ja tasapainoa.

Tama tukee sopeutumista ja auttaa huomaamaan
asiat, jotka ovat hyvin ja joista voi olla kiitollinen.
Myoétdtuntoinen suhtautuminen itseen voi auttaa myos
hyvaksymaddn asiat, joihin ei itse voi vaikuttaa. Ndin
vapautuu voimavaroja itselle tarkeille ja merkityk-
sellisille asioille.

Arjen jaympadriston vaatimukset ja odotukset voi-
vat kuormittaa jaksamista. Itsemy6tdatunto muistut-
taa, ettd itsestd huolen pitaminen ja voimavarojen la-
taaminen on kuitenkin ensiarvoisen tarkeda.

Myo6tdatuntoinen ja arvostava suhtautuminen it-
seensd saa tutkimusten mukaan huolehtimaan myés
terveydesta ja hyvinvoinnista vastuullisemmin. Sa-
moin se auttaa hyvdksymadn ja vastaanottamaan
mahdollista ulkopuolista apua tai ottamaan kdyttoon
tarvittavia apuvalineita.
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ITSEMYOTATUNTO

¢ luo myodnteistd asennoitumista ikddntymista
kohtaan

¢ tukee eldmdnhallinnan kokemusta

e kannustaa huolehtimaan paremmin omasta
terveydestd ja hyvinvoinnista

¢ rohkaisee ottamaan vastaan apua muilta

e auttaa pitdmddn huolta omasta jaksamisesta

¢ saa huomaamaan hyvad itsessd ja muissa

¢ vahvistaa kiitollisuuden ja mielenrauhan
kokemista

ITSEMYOTATUNTO ON ajatuksena yksinkertainen,
mutta kdytannossa se ei ole aina helppoa. Siihen voi
harjaantua kuten muuhunkin taitoon. Myo6tatuntoi-
sen mielen ja asennoitumisen vahvistamista voi la-
hestyd kolmen avaintekijan avulla. Ne ovat oman olon
hyvaksyva havainnointi, yhteenkuuluvuuden tunne
ja ystavallinen suhtautuminen itseen.

Hyvdksyvd, lemped oman olon havainnointi tuo sel-
keyttd ajatuksiin ja tunteisiin. Silloin voi huomata,
mitd juuri tdssd hetkessa tapahtuu. Ehka esiin tulee
ajatuksiajahuolia, joista voisi padstdd jo irti. Toisaal -
ta saatamme yrittdd kokonaan ohittaa hankalan asian,
kun emme halua tai uskalla kohdata sita.

Hyvdksymisen jairti pddstamisen taito kasvaa har-
joittelemalla. Hankalassa tilanteessa hyvdksyntda voi
heratelld sanomalla mielessdan ”nyt on ndin”. Se tuo
mieleen tilaa mydnteisyydelle ja olo kevenee.

Tarve kokea yhteenkuuluvuutta eli kuulua joukkoon,



tulla kuulluksi ja hyvaksytyksi, on meihin sisddnra-
kennettu. Olemme ihmisind kokemuksinemme ja tar-
peinemme monin tavoin samankaltaisia. Joskus tama
unohtuu, ja koemme olevamme yksin vaikeutemme
kanssa. Ajatusten ja huolien jakaminen voi olla huo-
jentavaa ja antaa asioihin tarvittavaa mittakaavaa.

Esimerkiksi terveyden ja toimintakyvyn muutok-
siin, luopumisiin ja moniin hankalilta tuntuviin ko-
kemuksiin liittyy usein tunteita, jotka saavat kdper-
tymdan omaan kokemukseen. My0s surussa huomio
kaantyy helposti sisddnpadin. Hyvat kohtaamiset jays-
tavalliset sanat tuovat lohtua sekd vahvistavat kuul-
luksi ja ymmadrretyksi tulemisen kokemusta.

USEIMMAT IHMISET vaativat enemmadn itseltddn kuin
toisilta. Joskus soimaamme itseimme, kun emme y1-
13 kaikkeen, mita itseltdmme odotamme. Pddamme
sisdinen puhe voi olla kovaa ja kuluttavaa. Voit poh-
tia, mitd saisit kuulla tai tuntea, jos kohtaisit itsesi
kuin parhaan ystdvian? Miti sanoisit ja miten rohkai-
sisit ystdvdd vastaavassa tilanteessa?

Ndin sisdinen puheesi voi muuttua kannustavak-
si ja lempedksi — kuin viisaan ystdvan tarjoamaksi
tueksi. Se tuo mukanaan hyvantahtoisuutta seka ak-
tiivista ja ymmartdvdistd itsestd vdlittdmistd, ehka
my0s rohkeutta ja luottamusta.

Itsemyotdtunto luo tilaa lempedlle ja hyvdksyval -
le suhtautumiselle itseemme ja saa kysymddn, mitd
tarvitsen voidakseni mahdollisimman hyvin. Voima-
varoja voi tuoda mieluisa liikkuminen tai harrastus,
yksin tai yhdessd. On my0s hyva tunnistaa, mikd aut-
taa palautumaan pdivan aikana. Usein riittdd, ettd py-
sahdyt hetkeksi ja seuraat omaa hengitystdsi lem-
pedsti ja hellitellen.

Toisen ihmisen kosketus tai halaus voi tuntua hy-

MIELIPYSAKKI

vdltd, ja saman kokemuksen voi antaa itselleen rau-
hoittavalla kosketuksella tai silittelylla. Kehon rau-
hoittaminen rauhoittaa myos mieltd. Kokeile vaikka!
Mieti my0s, mitd rauhoittavaa tai kannustavaa voit
sanoa itsellesi vaikeina hetkind. Mika sinua lohdut-
taa ja auttaa? Millainen tekeminen tuo sinulle turvaa
ja levollisuutta?

ITSEMYOTATUNTO-TERMIIN liittyy vadrinkdsityksid.
Tyypillisin vaarinkasitys on, ettd itsemydtatunto oli-
siitsekdsta tai ettd se kannustaisi padastamaan itsen-
sd liian helpolla. Asia on pdinvastoin.

Kun sdilytdamme yhteyden itseemme ja piddmme
huolta omista voimavaroistamme, jaksamme parem-
min vastata myds toisten tarpeisiin. Itsemyotatunto
siis auttaa luomaan tasapainoaitsestd ja toisista huo-
lehtimiseen. Se voi suojata vasymiselta tai uupumi-
selta, jos vastuullasi on pitda huolta toisesta tai toi-
sista.

Sopiva annos vaativuutta itsed kohtaan tarvitaan,
jotta saamme asioita aikaiseksi ja opimme uutta. Lupa
olla epatdydellinen ja keskenerdinen rohkaisee kokei-
luihin ja olemaan utelias uusille asioille. Silloin uskal-
lamme my®6s olla paremmin aito oma itsemme.

TUTKIMUKSET OSOITTAVAT, ettd itsemyotdatunnon
vahvistumisen my6td koemme enemmadn tyytyvdi-
syyttd ja onnellisuutta, kohtaamme vaikeudet tasa-
painoisemmin ja sallimme itsemme kokea kaikenlaisia
tunteita. Hankalissa tilanteissa mydnteiseen suun-
taaminen luo tasapainoa. Myonteisyytta herattdd, kun
huomaa asiat, jotka ovat hyvin. Ndetko jotain kaunista
ymparilldsi? Kuuletko jotain kiinnostavaa? Hyvad huo-
maamalla ja siihen hetkeksi tietoisesti pysahtymalla
voit tankata ”mielen vitamiineja”.

Pysahdy kuuntelemaan itseasi

Joskus arjen vaatimukset tuntuvat vievdn liikaa voimia. Pysdhdy silloin hetkeksi ja mieti, onko kai-

ken suunnitellun aikaansaaminen juuri nyt valttamatonta.
* Mita voisit jattaa myohempaan ajankohtaan?

* Mika sinulle itsellesi riittaisi tahan hetkeen?

* Millainen tavoite olisi juuri nyt sinulle sopiva?

Lisaa vinkkeja itsemyotatunnon taitojen harjoittamiseen Loydat mielen hyvinvoinnin taitopankista —

Ikaopisto.fi!
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