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Mika ihmeen itsemyotatunto?

o N BN
S I sa lto e [tsemyotatunnon tutkitut hyvinvointihyodyt ja -

vailkutukset

e Yleiset vaarinymmarrykset tai huolet, joita

itsemyotatuntoon saatetaan liittaa

e [tsemyotatunto ja fyysinen aktivisuus

\/ %2 e Polkuja itsemyotatuntoon

VASTUULLINEN
VALMENNUS



"REMEMBER,YOU HAVE
BEEN CRITICIZING
YOURSELF FOR YEARS AND
IT HASN'T WORKED. TRY
APPROVING OF YOURSELF
AND SEE WHAT HAPPENS"

-LOUISE L . HAY
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e [tsemyotatunnolla tarkoitetaan

|tsemy6tétunto lamminhenkista ja ystavallista

suhtautumista itsea kohtaan

e [ tsemyotatunto koostuu kahdesta osa-
alueesta: 1) Kyky huomata karsimys

\ Rak | : e
akentava vs. tuomitseva sisainen itsessa 2) Halu ja kyky osoittaa

puhe myétatuntoa itsed kohtaan (eli
2. Jaettu ihmisyys vs. eristaytyminen lievittaa tatd karsimysta)
3. Tietoinen lasnaolo vs. liika
samaistuminen oman mielen
sisaltoihin e Useimmat meista ovat myotatuntoisia
Ja ymmartavaisia muita kohtaan -kyky
% myotatuntoon on siis olemassa!
o Vol herattaa vastustusta, varsinkin jos
\/ J Itsen kritisoiminen tai "piiskaaminen” on
tutumpi sisaisen puheen muoto, kuten q
suurelle osalle meista on
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Tutkittuja hyotyja

Ahdistus Ja masennus

Jamakkyys ja
vastuuntunto vahvistuvat

Tyytyvaisyys lisaantyy

.. o lievittyvat ITSEMYOTATUNTOISET
ITSEENSA MYOTATUNTOISEST] ITSEENSA MYOTATUNTOISESTI CESTAVAT VASTOINKAYMISI A
SUHTAUTUVAT OVAT SUHTAUTUVAT KOKEVAT VAHEMMAN oA REMMIN NIIST A

KESKIMAARIN " MASENNUSTA JA AHDISTUSTA CANNISTuMaTEY - »
TYYTYVAISEMPIA ELAMAANS A VERRATTUNA ITSEENSA KRIITTISEST] ENEMMAN v ASTU T

SUHTAUTUVIIN VIRHEISTAAN



Itsemyotatunto vahvistaa arjen

Jaksamista & palautumista

e [tsemyotatunnon vastavoima
Itsekrititkki lisaa stressia,
yllapitaa jatkuvaa stressitilaa
Ja vaikeuttaa palautumista

e [tsemyotatunto puolestaan
laskee stressitilaa ja nopeuttaa
palautumista ->
itsemyotatunnon
harjoittamisella voi olla
huomattaviakin vaikutuksia
vksilon kykyyn palautua




Tyypillisia huolia,
pelkoja

a &
vaarinymmarryksia

"EN SAA ENAA MITAAN AIKAISEKSI, LAISKISTUN"

"EN PAASE ELAMASSA ETEENPAIN, EN SAAVUTA TAVOITTEITANI"




Itsemyotatunto
ja fyysinen
aktivisuus

TUTKIMUSTULOKSIA

e [tsemyotatunto vaikuttaa myonteisesti fyysiseen
terveyteen ja terveyskayttaytymiseen (erityisesti yleinen
fyysinen terveys, immuniteetti, uni)

e Nayttaisi silta, etta itsemyotatunto saattaa vahvistaa
sisaista motivaatiota liikkua. Itsemyotatunto nayttaisi
vahvistan kykya itsesaatelylle, jolloin tavoitteiden
asettelu ja tavoitteiden toimenpano on helpompaa.
Itsemyotatuntoiset henkilot nayttaisivat myos sitoutuvan
fyysiseen aktivisuuteen paremmin "koettujen takaiskujen
jalkeen". Lisaksi itsemyotatunto vaikuttaa usein
kehotyytyvaisyyden lisaantymiseen, joka voi edistaa
litkunta-aktiivisuutta.

e Fyysisen aktiivisuuden korkeampi maara nayttaisi myos
vahvistavan itsemyotatuntoa erityisesti silloin, kun
fyysiseen aktiivisuuteen liittyy ei-tuomitseva asenne ja
fyysista aktiivisuutta ei kayteta rankaisuna, vaan itsesta
huolehtimisen keinona
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Polkuja

itsemyotatuntoon/myotatunnon

kolme virtausta

1.MYOTATUNTO MUITA/
TOISTA KOHTAAN

Mita sanoisin
ystavalleni, jos han olisi

samassa tilanteessa kuin
mina nyt?

3.MYOTATUNTO ITSELTA
I TSELLE
% Kuinka voisin
\/ 7 lohduttaa itseani
Kipeiden tunteiden ja

naastavan olon
VASTUULLINEN 1)
VALMENNUS Keskella“

2.MYOTATUNTOA
MUILTA/TOISELTA
ITSELLE

Mita minulle laheinen

henkilo sanoisi, miten

lohduttaisi minua tassa
tilanteessa?



UUUUUUUUUUUU
NNNNNNNNN



UUUUUUUUUUUU
NNNNNNNNN



U/I/M/WVV ‘L(/(;( o“5
Loydat minut taalta:
Instagram: @emmi.arponen
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