FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto n. 20 min/jakso)
Jakso 10: Itsemyo6tatunto opinnoissa

Karoliina: Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opintopsykologien
podcast-sarjaa. Mina olen opintopsykologi Karoliina Saure

Mari: ja mina olen opintopsykologi Mari Hakkila. Tassa podcast-sarjassa kasitellaan opiskelijoita
mietityttavid ajankohtaisia aiheita. Pyrimme I6ytamaan ratkaisuja yleisimpiin opiskelua, oppimista
ja hyvinvointia koskeviin kysymyksiin.

Karoliina: Tassa jaksossa keskustelemme itsemyotdatunnosta. Mita itsemyotatunto tarkoittaa? Mita
hyotya siita on? Miksi se on korkeakouluopiskelijalle tarkea taito? Miten itsemyoétatunnon taitoa
voi kehittaa?
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Karoliina: Mari, mita on itsemydtatunto? Mita se oikein tarkoittaa?

Mari: ltsemyotatunto on hyvantahtoisuuta ja ystavallisyytta itsedmme kohtaan. Se on sen
huomaamista, ettd itsella nousee jokin vaikea tunne. Ja sen hyvaksymista, ettd on inhimillistd
kokea vaikeita tunteita ja etta kaikki kokevat sellaisia tunteita joskus. ltsemyotatunto on sellaista
samanlaista myotatuntoa, jota koemme laheistd ihmista kohtaan, mutta itsemyo6tatunnossa
kohdistammekin sen myétatunnon itseemme. Eli suhtaudumme itseemme ja omaan
kokemukseemme samalla lailla hyvaksyvasti ja myotatuntoisesti eri tilanteissa kuin toiseen
ihmiseen ja toisen kokemaan. Se on vastavoima itsen piiskaamiselle, arvostelemiselle ja
sattimiselle ja liialliselle itsekritiikille. Valilla se on myds jamakkyytta seistda oman itsen puolella.

Karoliina: Antaisitko Mari tasta jonkun kdytdnnoén esimerkin?

Mari: Esimerkiksi opiskelussa voi tulla vastaan tilanne, jossa opiskelija on valmistautunut tenttiin ja
pettyy sitten, kun saa tenttituloksen. Sitten voi kdyda niin, etta opiskelija ei padasekaan asiassa
eteenpadin vaan jaa kritisoimaan itseaan, syyllistamaan huonosta tuloksesta ja murehtimaan. Jos
tallaista tapahtuu jollekin toiselle, yleensa silloin huomaa ystavan harmin, ehka lohduttaa, sanoo
muutamia rohkaisevia sanoja, suuntaa hanen nakokulmaansa eteenpadin ja tarvittaessa vie
ajatukset muualle. Itsemyotatunto tarkoittaa, ettd ndma lohduttavat ja rohkaisevat sanat ja
ymmarrys suunnataankin itseen.

Karoliina: Niin, moni varmaan tunnistaa téllaisia tilanteita omasta elamasta.

Mari: Kyllg, toisen ihmisen myoétatuntoinen kohtaaminen on meille usein tavallista. Saatamme olla
itsellemme ankarampia ja kriittisempia kuin toista kohtaan. Samanlaisessa tilanteessa itseen voi
olla vaikeampaa kohdistaa myotatuntoa samalla tavalla kuin toiseen, vaikka se on yhta tarkeaa.
Kun suhtaudumme sallivasti ja hyvaksyvasti omiin tunteisiin esimerkiksi juuri tuollaisen pieleen
menneen tentin jalkeen, puhutaan itsemyotatunnosta.



Karoliina: Eli itsemyotatuntoisesti voisi ajatella tuon askeisen esimerkin mukaan vaikkapa, etta
"Tentti oli vaikea, mutta tein parhaani.”. Mari: Kyllad ja my0s, ettd on ok tuntea harmitusta téllaisen
tilanteen jalkeen.

Karoliina: Mainitsit aiemmin itsekritiikin ohimennen. Itsekritiikki ei siis ilmeisesti ole hyva asia. Eikd
itsekritiikki ole hyodyllista? Voisiko kuitenkin ajatella, ettd se saa edistamaéan asioita, kun piiskaa
itseddn eteenpdin?

Mari: Kriittinen suhtautuminen on hyva asia, jos se pysyy aisoissa. Jos itsekriittisyys on rakentavaa
ja vie johonkin suuntaan, on se hyodyllista. Esimerkiksi tuossa edeltdvassa esimerkissa opiskelija
voi kriittisesti tarkastella, mitd voi tehda jatkossa eli luen seuraavaan tenttiin enemman tai eri
tavalla, aloitan valmistautumiseni aiemmin jne. Silloin itsekriittisyys on hyvastad, silla on suunta.
Mutta jos itsekritiikki menee piehtaroimiseksi ja murehtimiseksi, “olen huono, minusta ei ole
mihinkadn”, on se haitallista itsekritiikkia, joka aiheuttaa pahoinvointia ja lamaannuttaa.

Karoliina: Eli haitallinen itsekriittinen ajatus ei ole rakentava vaan savy on syyttdva, haavoittava tai
hyokkaava. Itsemyotatunto ei siis myoskadan ole itsesaalid, johon pahimmillaan uppoutuu, eikd nae
asioita laajemmin. Itsesaalissa ei esimerkiksi pysty ndkemaan, etta kyse on yhdesta pieleen
menneesta tentistd, eika siita, etta olisi huono ihmisena. Minkalaisia hyotyja itsemyotatunnosta
voi olla?

Mari: Tutkimuksissa on havaittu, ettad itsemyoétatuntoiset ihmiset ovat keskimaarin tyytyvdisempia
elamaansa ja kokevat vahemman stressia, ahdistusta ja masennusta verrattuna henkil6ihin, jotka
suhtautuvat kriittisemmin itsedan kohtaan. Iltsemyotdtunto vahentda epaonnistumisen pelkoa ja
perfektionismia.

Karoliina: Kuulostaa todella hyvalta. Mita hyotya itsemydétatunnosta on opiskelijalle?

Mari: Hyotya itsemyoétatunnosta on ihan kaikille. On todennettu, ettd itsemydtatuntoiset henkilot
vitkuttelevat vihemman kohdatessaan epamiellyttdvia tehtavia, esimerkiksi koulutehtavia, jotka
eivat niin motivoi ja he myos kestavat vastoinkdaymisid paremmin. Tama voi ndkya mm.
keskittymiskyvyssa. Tutkimusten mukaan itsemyotatuntoiset henkilot ottavat enemman vastuuta
omista virheistdan, verrattuna taas ihmisiin, jotka suhtautuvat itseensa kriittisemmin ja
kylmemmin.

Karoliina: Eli itsemyotatunnolla on siis monia opiskelua ja oppimista hyodyttdvia seurauksia ja
varmasti myds oppimista vahvistava vaikutus, kun uskaltautuu yrittdmaan, eivatka
epadonnistumiset lannista liikaa. Miten itsemyotatuntoa sitten voi vahvistaa?

Mari: Ensin on hyva pysahtya omien tunteiden ja kokemusten darelle niitd havainnoimaan. Sen
jalkeen on tarkeaa tarkkailla, kuinka puhuu itselleen. Tilanteessa, jossa kokee esim. pettymyksen
tai epaonnistumisen tunteita, pysahtyy kuuntelemaan omia sisdista itsepuhetta ja erityisesti sen
savya. Sen jalkeen normalisoida omat tuntemukset eli esim. “Tallaisessa uudessa tilanteessa
tunnen epavarmuutta ja minua jannittaa, kuinka tehtadvan saa tehtya. Se on inhimillista ja
ymmarrettavaa”. Eli havainnoi ja hyvaksyy itselleen erilaiset tunteet. Seuraavaksi voi miettia, onko
itsekriittisista ajatuksista apua vai ei. Esimerkiksi “Auttaako nama ajatukset pddasemaan
tavoitteeseeni eli saan tehtavan valmiiksi vai ei?”. Sen jalkeen voi ldhted miettimaan, kuinka tassa
tilanteessa puhuisi ystavalle ja rohkaisisi tata ja kadntaa puheen itsed kohtaan.



Karoliina: Joskushan mieli voi Iahtea kierroksille ja johtaa katastrofiajatteluun. Talléin on hyva
pysahtya ja vahvistaa itsemyotdtuntoa hengittdmalla rauhallisesti, silld rauhallinen keho ankkuroi
rauhallisen mielen.

Mari: Kylld. On hyva keskittya paivittdin hyvaksymaan ja sallimaan itselleen erilaisia tunteita ja
ajatuksia, esimerkiksi “On inhimillista tuntea harmia pieleen menneesta tentista.” Jaylipaataan
itsemyotatuntoa kannattaa harjoitella eri tilanteissa arjessa paivittdin ja tsempata itsedan
puheellaan esim. “Olipas hyva, kun yritin.” “Sain kirjoitettua esseeta 10 rivid. Se on parempi kuin ei
mitaan”.

Karoliina: Hyvia esimerkkeja itsemyotatuntoisesta sisdisestd puheesta! Sind Mari itsekin varmaan
harjoitat itsemyotatuntoa arjessasi. Oletko hyotynyt siita?

Mari: Kylld, kun suhtaudun itseeni ja sita kautta kaikkeen tekemaéani armollisemmin, uskallan
enemman yrittaa enka pelkaa niin paljon epaonnistumisia, oli kyseessa sitten tyot tai vaikka uuden
urheilulajin kokeileminen. Yleensa pyrin kuulostelemaan tunteitani ja kun kohtaan vaikeita
tunteita, totean itselleni, ettd nyt on ndin. Se jo itsessdaan helpottaa huomaamaan, ettei tunnetta
tarvitse yrittda muuttaa, vaan voin kuulostella mitd se minulle kertoo. Lisaksi sanon itselleni myos,
ettd “Teen parhaani ja se riittaa, koska enpa voi tehda sen enempad”. Se auttaa poistamaan turhia
paineita niista tilanteista ja suhtautumaan itseen myotatuntoisemmin. Enta sina Karoliina, onko
itsemyotadtunto sinulle tuttua?

Karoliina: On todellakin. Huomaan olevani joskus turhan vaativa itsedni kohtaan ja ajatusten
talloin muuttuvan savyltadn ankariksi. ltsemyotatunto tulee talldin vastavoimaksi ankaruudelle.
Voin kertoa esimerkin tdman podcast-sarjan tekemisestd, tdssa on itsemydtdtunto ollut
ehdottomasti aikaansaamisen tae! Jos en olisi suhtautunut itseeni lempeasti ja hyvaksyvasti, en
olisi ehka ikina uskaltanut lahtea alun perin tekemaan tallaista sarjaa. Ja tuntuu hyvalta, kun voi
taputtaa itsedan olalle hyvin tehdysta tyosta sen sijaan, etta kuuntelisi omaa tuotostaan koko ajan
kamalan kriittisesti.
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Karoliina: Tassa oli tdman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkild podcast-jakso.
Toivottavasti |I0ydat taman jakson avulla itsemyotatuntoa eldamaasi.

Palataan taas seuraavassa jaksossal



