
Itsemyötätunto

-  E m m i  A r p o n e n -
P s y k o l o g i  ( P s M ) ,  F y s i o t e r a p e u t t i  ( f t ) ,

T e r v e y s t i e t e i d e n  m a i s t e r i  ( T t M ) ,
a i k u i s o p e t t a j a



Sisältö
M i k ä  i h m e e n  i t s e m y ö t ä t u n t o ?

I t s e m y ö t ä t u n n o n  t u t k i t u t  h y v i n v o i n t i h y ö d y t  j a  -
v a i k u t u k s e t

Y l e i s e t  v ä ä r i n y m m ä r r y k s e t  t a i  h u o l e t ,  j o i t a
i t s e m y ö t ä t u n t o o n  s a a t e t a a n  l i i t t ä ä

I t s e m y ö t ä t u n t o  j a  f y y s i n e n  a k t i v i s u u s

P o l k u j a  i t s e m y ö t ä t u n t o o n



"REMEMBER,YOU HAVE
BEEN CRITICIZING

YOURSELF FOR YEARS AND
IT HASN'T WORKED. TRY

APPROVING OF YOURSELF
AND SEE WHAT HAPPENS" 

-LOUISE L . HAY 



I t s e m y ö t ä t u n n o l l a  t a r k o i t e t a a n
l ä m m i n h e n k i s t ä  j a  y s t ä v ä l l i s t ä
s u h t a u t u m i s t a  i t s e ä  k o h t a a n

I t s e m y ö t ä t u n t o  k o o s t u u  k a h d e s t a  o s a -
a l u e e s t a :  1 )  K y k y  h u o m a t a  k ä r s i m y s
i t s e s s ä  2 )  H a l u  j a  k y k y  o s o i t t a a
m y ö t ä t u n t o a  i t s e ä  k o h t a a n  ( e l i
l i e v i t t ä ä  t ä t ä  k ä r s i m y s t ä )

U s e i m m a t  m e i s t ä  o v a t  m y ö t ä t u n t o i s i a
j a  y m m ä r t ä v ä i s i ä  m u i t a  k o h t a a n  - k y k y
m y ö t ä t u n t o o n  o n  s i i s  o l e m a s s a !

V o i  h e r ä t t ä ä  v a s t u s t u s t a ,  v a r s i n k i n  j o s
i t s e n  k r i t i s o i m i n e n  t a i  " p i i s k a a m i n e n "  o n
t u t u m p i  s i s ä i s e n  p u h e e n  m u o t o ,  k u t e n
s u u r e l l e  o s a l l e  m e i s t ä  o n

Itsemyötätunto

Rakentava vs. tuomitseva sisäinen
puhe

Jaettu ihmisyys vs. eristäytyminen
Tietoinen läsnäolo vs. liika 

 samaistuminen oman mielen
sisältöihin

1.

2.
3.



Tutkittuja hyötyjä

I T S E M Y Ö T Ä T U N T O I S E T
K E S T Ä V Ä T  V A S T O I N K Ä Y M I S I Ä

P A R E M M I N  N I I S T Ä
L A N N I S T U M A T T A  J A  O T T A V A T
E N E M M Ä N  V A S T U U T A  O M I S T A

V I R H E I S T Ä Ä N  

I T S E E N S Ä  M Y Ö T Ä T U N T O I S E S T I
S U H T A U T U V A T  K O K E V A T  V Ä H E M M Ä N

M A S E N N U S T A  J A  A H D I S T U S T A
V E R R A T T U N A  I T S E E N S Ä  K R I I T T I S E S T I

S U H T A U T U V I I N

I T S E E N S Ä  M Y Ö T Ä T U N T O I S E S T I
S U H T A U T U V A T  O V A T

K E S K I M Ä Ä R I N
T Y Y T Y V Ä I S E M P I Ä  E L Ä M Ä Ä N S Ä  

J ä m ä k k y y s  j a
v a s t u u n t u n t o  v a h v i s t u v a tA h d i s t u s  j a  m a s e n n u s

l i e v i t t y v ä tT y y t y v ä i s y y s  l i s ä ä n t y y



Itsemyötätunto vahvistaa arjen
jaksamista & palautumista

I t s e m y ö t ä t u n n o n  v a s t a v o i m a
i t s e k r i t i i k k i  l i s ä ä  s t r e s s i ä ,
y l l ä p i t ä ä  j a t k u v a a  s t r e s s i t i l a a
j a  v a i k e u t t a a  p a l a u t u m i s t a

I t s e m y ö t ä t u n t o  p u o l e s t a a n
l a s k e e  s t r e s s i t i l a a  j a  n o p e u t t a a
p a l a u t u m i s t a  - >
i t s e m y ö t ä t u n n o n
h a r j o i t t a m i s e l l a  v o i  o l l a
h u o m a t t a v i a k i n  v a i k u t u k s i a
y k s i l ö n  k y k y y n  p a l a u t u a



Tyypillisiä huolia,
pelkoja &

väärinymmärryksiä 


" E N  S A A  E N Ä Ä  M I T Ä Ä N  A I K A I S E K S I ,  L A I S K I S T U N "



" E N  P Ä Ä S E  E L Ä M Ä S S Ä  E T E E N P Ä I N ,  E N  S A A V U T A  T A V O I T T E I T A N I "



Itsemyötätunto
ja fyysinen
aktivisuus

I t s e m y ö t ä t u n t o  v a i k u t t a a  m y ö n t e i s e s t i  f y y s i s e e n
t e r v e y t e e n  j a  t e r v e y s k ä y t t ä y t y m i s e e n  ( e r i t y i s e s t i  y l e i n e n
f y y s i n e n  t e r v e y s ,  i m m u n i t e e t t i ,  u n i )

N ä y t t ä i s i  s i l t ä ,  e t t ä  i t s e m y ö t ä t u n t o  s a a t t a a  v a h v i s t a a
s i s ä i s t ä  m o t i v a a t i o t a  l i i k k u a .  I t s e m y ö t ä t u n t o  n ä y t t ä i s i
v a h v i s t a n  k y k y ä  i t s e s ä ä t e l y l l e ,  j o l l o i n  t a v o i t t e i d e n
a s e t t e l u  j a  t a v o i t t e i d e n  t o i m e n p a n o  o n  h e l p o m p a a .
I t s e m y ö t ä t u n t o i s e t  h e n k i l ö t  n ä y t t ä i s i v ä t  m y ö s  s i t o u t u v a n
f y y s i s e e n  a k t i v i s u u t e e n  p a r e m m i n  " k o e t t u j e n  t a k a i s k u j e n
j ä l k e e n " .  L i s ä k s i  i t s e m y ö t ä t u n t o  v a i k u t t a a  u s e i n
k e h o t y y t y v ä i s y y d e n  l i s ä ä n t y m i s e e n ,  j o k a  v o i  e d i s t ä ä
l i i k u n t a - a k t i i v i s u u t t a .  

F y y s i s e n  a k t i i v i s u u d e n  k o r k e a m p i  m ä ä r ä  n ä y t t ä i s i  m y ö s
v a h v i s t a v a n  i t s e m y ö t ä t u n t o a  e r i t y i s e s t i  s i l l o i n ,  k u n
f y y s i s e e n  a k t i i v i s u u t e e n  l i i t t y y  e i - t u o m i t s e v a  a s e n n e  j a
f y y s i s t ä  a k t i i v i s u u t t a  e i  k ä y t e t ä  r a n k a i s u n a ,  v a a n  i t s e s t ä
h u o l e h t i m i s e n  k e i n o n a

T U T K I M U S T U L O K S I A

P H I L L I P S ,  W .  J . ,  &  H I N E ,  D .  W .  ( 2 0 2 1 ) .  S E L F - C O M P A S S I O N ,  P H Y S I C A L  H E A L T H ,  A N D  H E A L T H
B E H A V I O U R :  A  M E T A - A N A L Y S I S .  H E A L T H  P S Y C H O L O G Y  R E V I E W ,  1 5 ( 1 ) ,  1 1 3 - 1 3 9



W O N G ,  M .  Y .  C . ,  C H U N G ,  P .  K . ,  &  L E U N G ,  K .  M .  ( 2 0 2 1 ) .  T H E  R E L A T I O N S H I P  B E T W E E N

P H Y S I C A L  A C T I V I T Y  A N D  S E L F - C O M P A S S I O N :  A  S Y S T E M A T I C  R E V I E W  A N D  M E T A - A N A L Y S I S .
M I N D F U L N E S S ,  1 2 ,  5 4 7 - 5 6 3 .



Polkuja
itsemyötätuntoon/myötätunnon
kolme virtausta

M i t ä  s a n o i s i n
y s t ä v ä l l e n i ,  j o s  h ä n  o l i s i
s a m a s s a  t i l a n t e e s s a  k u i n
m i n ä  n y t ?

M i t ä  m i n u l l e  l ä h e i n e n
h e n k i l ö  s a n o i s i ,  m i t e n
l o h d u t t a i s i  m i n u a  t ä s s ä
t i l a n t e e s s a ?

K u i n k a  v o i s i n
l o h d u t t a a  i t s e ä n i
k i p e i d e n  t u n t e i d e n  j a
h a a s t a v a n  o l o n
k e s k e l l ä ?

1 . M Y Ö T Ä T U N T O  M U I T A /
T O I S T A  K O H T A A N

2 . M Y Ö T Ä T U N T O A
M U I L T A / T O I S E L T A
I T S E L L E

3 . M Y Ö T Ä T U N T O  I T S E L T Ä
I T S E L L E



Lyhyt harjoitus



Keskustelu ja
kysymykset



Lämmin kiitos
Löydät minut täältä:

Instagram: @emmi.arponen
Vastuullinen valmennus / Psykologi- ja

koulutuspalvelut Emmi Arponen



Lähteet
M y ö t ä t u n t o k e s k e i n e n t e r a p i a  j a
m y ö t ä t u n t o k e s k e i s i ä  m e n e t e l m i ä
a m m a t t i a u t t a j i l l e  p u o l e n  v u o d e n  s y v e n t ä v ä
k o u l u t u s .  K o u l u t u s m a t e r i a a l i t  2 0 2 2 - 2 0 2 3 .
R o n n i e  G r a n d e l l .  
P h i l l i p s ,  W .  J . ,  &  H i n e ,  D .  W .  ( 2 0 2 1 ) .  S e l f -
c o m p a s s i o n ,  p h y s i c a l  h e a l t h ,  a n d  h e a l t h
b e h a v i o u r :  A  m e t a - a n a l y s i s .  H e a l t h
P s y c h o l o g y  R e v i e w ,  1 5 ( 1 ) ,  1 1 3 - 1 3 9 .
W o n g ,  M .  Y .  C . ,  C h u n g ,  P .  K . ,  &  L e u n g ,  K .
M .  ( 2 0 2 1 ) .  T h e  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n
p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  s e l f - c o m p a s s i o n :  A
s y s t e m a t i c  r e v i e w  a n d  m e t a - a n a l y s i s .
M i n d f u l n e s s ,  1 2 ,  5 4 7 - 5 6 3 .


