6

Myotdtunto vastavoimana
hdpedlle

IThmisen kyky tuntea l&mpoéa

Tutkijat ovat nykyddn yhtd mieltd siité, ettd yksi oleellisin evoluution
myo6té kehittynyt kyky nisakkailld on niiden kyky kiintyi ja hoivata
vastasyntyneité jalkeldisidén (Bell 2001; Bowlby 1969; Mikulincer
& Shaver 2004). Monet nisidkkaat, mukaan lukien ihminen, reagoi-
vat hoivan ja kiintymyksen signaaleihin, joita vastasyntyneet viestit-
tavit. Hoivan ja lammon signaalit viestittavit turvaa (Gilbert 1989,
2005a) ja aktivoivat erityisesti hoivaan ja kiintymykseen erikoistu-
neen tunnejdrjestelmédn, aivojen rauhoittumisjarjestelman (ks. luku
“Héped evoluution seurauksena ja osana uhkajérjestelmda”).
Toinen miellyttavid, mutta aivan toisenlaisia tunteita tuottava tun-
nejirjestelmé on aivojen aktivaatiojirjestelmé. Se ohjaa meitéd kohti
ympadriston palkkioita, tuottaen uteliaisuuden, kiihottumisen ja in-
nostumisen tunteita. Aivojen vilittdjdaineista ja hormoneista eten-
kin dopamiini, adrenaliini ja noradrenaliini aktivoivat ja herdttdvat
toimimaan (Panksepp, 1998) eli “takomaan kun rauta on kuuma”
Aivojen rauhoittumisjirjestelma sen sijaan aktivoituu, kun sosi-
aalinen ymparistomme viestittdd yhteenkuuluvuutta ja hoivaa. Rau-
hoittumisjérjestelmén aktivoituessa oksitosiinia ja endorfiinia erit-
tyy verenkiertoon (Carter 1998; Depue & Morrone-Strupinsky 2005;
Panksepp 1998; Uvans-Morberg 1998). Rauhoittumisjérjestelma ak-
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tivoituu silittdmisen, sylissd pitdmisen, lempedn danensédvyn, lem-
peiden kasvojen ilmeiden ja sosiaalisen tuen my6ta (Uvans-Morberg
1998; Wang 2005).

Rauhoittumisjarjestelma ohjaa kohti yhteenkuuluvuutta,
aktivaatiojarjestelma ohjaa kohti sosiaalista dominanssia
ja kilpailua.

Depue ja Morrone-Strupinsky (2005) osoittavat, ettd edelld ku-
vatut kaksi tunnejéirjestelmédi ohjaavat kohti kahta aivan erilaista
sosiaalista kdyttaytymisrepertuaaria. Rauhoittumisjarjestelméi oh-
jaa kohti yhteenkuuluvuutta, kun taas aktivaatiojirjestelmd ohjaa
kohti sosiaalista dominanssia ja kilpailua. Aktivaatiojirjestelmén oh-
jaama ihminen pelkéd tulevansa hylétyksi ja jaavansa yksin. Hdn toi-
mii tdmdn uhan ohjaamana eli hdnen aivojensa kolmas tunnejérjes-
telmd, uhkajérjestelmé on myos aktivoitunut. Kilpaillessaan ihminen
ei yleensd pyri saavuttamaan lisdd. Hén jatkaa kilpailua ja suoritta-
mista voidakseen pitdd jo saavuttamansa aseman laumassa (Gilbert
2019b). Yhteenkuuluvuuden tunnetta lisddvét toiminnat sen sijaan
rauhoittavat ihmisid. Tuolloin heiddn kipukynnyksensa laskee sekd
immuunipuolustus ja ruoansulatus tehostuvat. Sosiaalinen tuki li-
sdd oksitosiinin erittymistd ja vahentaa stressihormonien erittymisté
ja auttaa talla tavoin suojaamaan stressin kuluttavilta vaikutuksilta.
Jos oksitosiinia on vdhidn, yksilo on herkempi stressille (Heinrichs
ym. 2003).

Pohdi edelld kuvattujen tutkimustulosten valossa, mitd tapah-

tuu, kun:

1. Lapsi silittdd koiranpentua.

2. Nuori ei ole saanut ylikoulusta yhtddn ystdvid, eikd hdn
tiedd, minne hakea yhteisvalinnassa 9. luokan jilkeen.
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3. Nuori aikuinen jdd tyopaikallaan yksin vastuuseen tyomdid-
rdstd, josta aiemmin on ollut vastuussa kolme kokenutta
tyontekijdd.

4. Keski-ikdinen on kohonnut urallaan johtavaan asemaan
menestyksekkddssd yrityksessd. Hin on tottunut tekemddin
pdivittdin ylitoitd ja jdttamddn lomia pitdmdttd saadak-
seen pitid asemansa yrityksessd. Hin huomaa nuorempien
tyontekijoiden ratkaisevan tyOssd eteen tulevia ongelmia no-
peammin, olevan iloisempia ja sosiaalisempia sekd kdytti-
vin ammatillista sanastoa, jonka merkitystd keski-ikdinen ei
tiedd.

Oksitosiinilla toimiva rauhoittumisjérjestelma auttaa meitd rau-
hoittumaan ja tyyntymaén viestittden samalla turvaa (Gilbert 1989,
1993, 2005a). Rauhoittumisjérjestelman kehittymisen kannalta elé-
méimme ensimmadiset vuodet ovat oleellisimmat. Pienen lapsen van-
hemmat vakuuttavat maailman olevan turvallinen paikka ja tyyn-
nyttdvat ndin lapsen kokeman uhan (Gerhardt 2004). Niin synty-
vit ensimmadiset mielikuvat ja tunnemuistot turvallisuudesta. Naissa
kokemuksissa lapsi oppii, ettd hdnen tunteensa eivit ole vaarallisia
(Leahy 2005; Schore 1994). Nama varhaiset tunnemuistot yhdistet-
tyind edelld kuvattuihin neurofysiologisiin muutoksiin aktivoituvat
kokiessamme stressia (Brewin 2006).

Yhteenkuuluvuus ja rauhoittuminen laskevat stressihormonien
maaraa verenkierrossa, kun taas haped, kriittisyys ja arvostelu
ovat yksi tehokkaimmista keinoista lisata kortisolin erittymista

Vakavat puutokset hoivassa, kuten laiminlyonti ja hyviksikéytto,
estdvit pienen lapsen aivojen ja rauhoittumisjirjestelmin normaalin
kehityksen (Gerhardt 2004; Schore 2001). Néiden lasten uhkajérjes-
telma on ylivirittynyt (Perry ym 1995), minké vuoksi heidén on vai-
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kea sdddelld tunteitaan ja rauhoittua. Osittain tdma johtuu siitd, et-
tei heille ole kehittynyt riittdvasti kokemuksia ja muistoja rauhoittu-
misesta, jotka ovat perusta itsen rauhoittamiselle. Yhteenkuuluvuus
jarauhoittuminen laskevat stressihormonien méaéraa verenkierrossa,
kun taas haped, kriittisyys ja arvostelu ovat yksi tehokkaimmista kei-
noista listéd kortisolin erittymista (Dickerson & Kemeny 2004).

Itsesyytokset ja turvaton kiintymyssuhde

Turvallisessa kiintymyssuhteessa kasvava lapsi oppii, ettd ihmiset
ovat turvallisia ja avuliaita. Turvalliset ja ennakoitavat ihmiset toimi-
vat peilind lapsen arvioidessa ja rauhoittaessa itseddn (Baldwin 2005;
Mikulincer & Shaver 2004, 2005). Epavarma lapsi sen sijaan odottaa
ihmisten tuottavan uhkaa. Hdn odottaa tulevansa satutetuksi tai tor-
jutuksi etenkin niiden ihmisten taholta, jotka ovat sosiaalisessa jér-
jestyksessd korkealla ja hallitsevat ryhmaa (Gilbert 2005a; Irons &
Gilbert 2005; Sloman, Gilbert & Hasey 2003).

Sachs-Ericsson ym. (2006) totesivat tutkimuksessaan, ettd lapset,
joiden vanhemmat hdpiisevit lasta kutsumalla héntd tyhmiksi tai
pahaksi "kielellisesti hyviksikayttavat lasta” Téllainen kasvatustyyli
kasvattaa lapsen itsekriittisyyttd tuottaen samalla leimat, joiden ldpi
lapsi oppii tuntemaan itsensd. Tédssa tutkimuksessa itsekriittisyys oli
yhteydessa vanhempien hépdisyyn, ja lisaksi masennukseen ja ah-
distukseen. Irons ym. (2006) toistivat tutkimuksessaan nama samat
16ydokset.

Ferster (1973) puolestaan havaitsi, etté jos lapsi ilmaisee vihaa tai
tarvitsevuutta, ja nam4 ilmaisut herattivit vanhemmassa vihaa tai
torjuntaa, lapsen kokema viha tai tarvitsevuus muuntuu ehdollis-
tumisen myo6td ahdistukseksi. Vahitellen lapsi ei endd tunnista vi-
han tai tarvitsevuuden tunteitaan, vaan tunnistaa niiden sijaan ah-
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distusta. Joutuessaan konfliktiin han alistuu ja syyttad tilanteesta it-
sedan.

Masentuneet ihmiset syyttavat itseddn niissd konfliktitilanteissa,
joissa ei-masentuneet ihmiset puolustavat itseddn (Forrest & Ho-
kanson 1975). Itsesyytokset vaikeuttavat masentuneiden ihmis-
ten kykyd tunnistaa vihan sukuisia tunteitaan ja heikentivit hei-
din kykydin ratkoa konfliktitilanteita. Itsesyytokset ja itsekriitti-
syys ovat opittuja keinoja puolustautua ja selviytyd vihamielisessa
ymparistossd. Itsekriittisyys ohjaa alistumaan keinona vilttdd ar-
vioiduksi, uhatuksi tai torjutuksi tuleminen (Gilbert 1992; Gilbert
& Irons 2005).

Naiset syyttavit usein itseddn eldessddn vihamielisen kumppa-
nin kanssa. Itsesyytokset estdvit heitd ldhtemasté vakivaltaisesta ja
alistavasta suhteesta (Buchbinder & Eisikovits 2003). Naiset syyt-
tavat itseddn tultuaan kaltoin kohdelluksi parisuhteessa, mutta ir-
tauduttuaan suhteesta ja padstessddan turvaan he syyttavit vikivaltaa
kayttanytta kumppania (Andrews & Brewin 1990). Perhevikivalta-
tilanteissa itsekriittisyys lisdd merkittavasti riskid post-traumaattisen
stressihdirion kehittymiselle (Sharhabani-Arzy, Amir & Swisa 2005).

Jos yksil6 kokee olonsa turvattomaksi, koska han nakee muut ih-
miset uhkaavina ja voimakkaampina kuin hén itse, lisddntyvat yksi-
16n itsetietoisuus, itsesyytokset, itsekriittisyys ja pyrkimykset tayttda
muiden ihmisten odotukset. Itsekriittisyydestd voi tulla turvakayt-
tdytymistd, jonka avulla yksil6 pyrkii suojautumaan rangaistuk-
silta ja laiminlyonniltd. Erityisesti, jos vastapuolen syyttiminen
rankaisevasta tai laiminlyGvéstd kéyttaytymisestd vahvistaa vasta-
puolen rankaisevaa tai laiminlyovad kayttaytymistd (Bowlby 1980;
Gilbert 1984; Gilbert & Irons 2005).

Kyky selviytyd vastoinkdymisistd ja epdonnistumisista on yhtey-
dessé kykyyn muistaa tilanteita, joissa toiset ihmiset ovat olleet avu-
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liaita ja rauhoittavia (Baldwin & Dandeneau 2005; Mikulincer &
Shaver 2004, 2005). Koehenkild, joka eli parisuhteessa, jossa kump-
pani oli kriittinen hanta kohtaan, oli itsekriittinen ja arveli epaon-
nistumisensa johtuvan omista puutteistaan epdonnistuessaan labo-
ratoriossa jdrjestetyssd testissa. Sen sijaan koehenkil6t, jotka elivat
lampimassé ja tukea antavassa parisuhteessa, eivit ottaneet epdon-
nistumistaan laboratoriossa jarjestetyssi testissd kovin vakavasti ja
arvelivat epdonnistumisen johtuvan tilannesidonnaisista tekijoista
enemman kuin heiddn omista puutteistaan (Baldwin & Holmes
1987). Toisessa tutkimuksessa opiskelijoita pyydettiin keksiméin
tutkimusideoita ja heiddn esitellessd keksimidan ideoita heille valdy-
tettiin kuva joko hyvaksyvéin prosessorin kasvoista tai paheksuvan
professorin kasvoista. Kuva néytettiin koehenkiléille niin nopeasti,
ettd he eivit ehtineet tulla tietoiseksi ndytetystd kuvasta. Lopuksi
opiskelijoiden piti arvioida omia tutkimusideoitaan. Tutkimuksen
tulokset osoittavat, etta paheksuvan professorin katse vaikutti opis-
kelijoiden itsearviointeihin negatiivisesti eli ndma opiskelijat arvioi-
vat tutkimusideoitaan kriittisemmin kuin ne opiskelijat, joille véldy-
tettiin hyvéiksyvin professorin kuvaa (Baldwin ym. 2005).

Itsekriittisyys ja perfektionismi

Perfektionismi voidaan jakaa kahteen luokkaan (Dunkley ym. 2006):
1. Hyvisséd perfektionismissa yksilon toimintaa ohjaavat itse
asetetut paamadirit, jotka voivat olla hyvinkin kunnianhi-
moisia. Yksilo nikee systemaattisesti vaivaa saavuttaakseen it-
selle asetetut tavoitteet. Tekemistd leimaavat padsaantoisesti ilo ja
kiinnostus tekemiseen. Padstessddn tavoitteeseen hdn kokee mie-
lihyvéa ja iloa. Epdonnistuessaan hin kokee pettymysta ja alaku-
loa kyseenalaistamatta kuitenkaan arvoaan ihmisend. Hdn voi
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sanoa myos epdonnistuessaan: “Tein parhaani ja se riittad talla

erdd.”

2. Pahassa perfektionismissa yksilon toimintaa ohjaavat huoli
arvioiduksi tulemisesta ja pyrkimys valttaa kritiikkid ja tor-
juntaa. Tuolloin tekemistd leimaavat ilottomuus ja suorittaminen
“autopilotti”-moodissa eli yksilo pyrkii tekemdén ty6tdadan robotin
tapaan. Tavoitteet ovat joustamattomia ja armottomia. Paha per-
fektionismi estda yksiloa nakemastd, missd asioissa hdn onnistui
ja missd asioissa hdnen kannattaisi jatkossa toimia toisella tavalla.
Suhtautuminen on mustavalkoinen, bind4rinen: yksil6 voi vain
joko onnistua tai epdonnistua. Pahassa perfektionismissa tavoit-
teet asetetaan yleensa niin korkealle, ettei niitd voi saavuttaa. Tai
jos yksilo saavuttaa tavoitteen, hin ei koe onnistumisesta mieli-
hyvéa. Sen sijaan hén selittdd onnistumisen pois itsestd: "Onnis-
tuin kokeessa, koska luin enemmén kuin muut opiskelijat: olen
silti huono” Suurin ero suhteessa hyvian perfektionismiin on
suhtautumisessa epdonnistumiseen: epdonnistuminen tavoit-
teisiin pddsemisessd kyseenalaistaa yksilon arvon ihmisend.
Tavoitteet asetetaan pahassa perfektionismissa yhd korkeammalle
sitd mukaa, kun ne saavutetaan. Tavoitteet ovat kuin horisontti;
joka askeleella ne siirtyvit askeleen kauemmaksi. Tavoitetta voi
pahassa perfektionismissa verrata myos kangastukseen: kun la-
hestyt sitd, se haihtuu ilmaan ja huomaat, ettd ei siind keidasta ol-
lutkaan, vain kuumaa hiekkaa.

Perfektionistinen toiminta, jota ohjaa huoli arvioiduksi tulemi-
sesta, korreloi useiden mielenterveyden hairiéiden kanssa (Dunk-
ley ym. 2006). Huoli arvioiduksi tulemisesta on myos yhteydessa it-
sekriittisyyteen ja vahingollisin yhdistelma on itsekriittinen suhtau-

tuminen yhdistettynd huoleen arvioiduksi tulemisesta.
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Itsekriittisestd perfektionismista kdrsivat ihmiset kokevat jatku-
vaa dysforiaa, mikd johtuu heiddn tavastaan suurennella pienid-
kin epdonnistumisia sekd tavasta nahd4 muut ihmiset tuomitsevina
ja haluttomina tai kyvyttomind auttamaan stressaavissa tilanteissa
(Dunkley, Zuroff & Blankstein 2003).

ITSEKRIITTISYYS VOI KEHITTYA USEASTA ERI SYYSTA.

ITSEKRIITTISYYS VOI OLLA:

- seuraus mallioppimisesta eli yksild on oppinut kohtelemaan
itseddn samaan tapaan kuin hantd on aiemmin kohdeltu

- turvakdyttdytymistd vihamieliseksiarvioidussa ymparistdssa

- seuraus hdpedstd (Andrews 1998; Gilbert 1998)

- seuraus kyvyttémyydestd kasitelld vihaa (Ferster 1973)

- seuraussiitd, ettd yksilo ei ole kokenut muita ihmisid turvallisina ja
halukkaina auttamaan (Mikulincer & Shaver 2004)
- seuraus uhkajdrjestelman aktivaatiosta, joka syntyy uhkaavista

mielikuvista ja ajatuksista, kuten: ”Jos en tee enemman t&itd/
treenaa kovemmin/hallitse tunteitani, kukaan ei rakasta minua”.

Kaikkia itsekriittisyytta yllapitavid prosesseja yhdistda kyvytto-
myys rauhoittaa itsed seki olla myotatuntoinen ja ystavillinen itsed
kohtaan silloin, kun hiped uhkaa (Gilbert & Procter 2006).
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24-vuotias Pauliina on uupumuksen vuoksi psykoterapiaan
tullut logopedian opiskelija. Terapiaa on kdyty nyt kaksi kuu-
kautta ja Pauliina on joutunut huomaamaan, etti terapeutti
aloittaa tapaamiset usein muutaman minuutin myohdssd. Td-
nddn terapeutti on myéhdssi 10 minuuttia. Sovitaan kdynnin
alussa, ettd venytetdidn kiyntid loppupddstd niin, ettd kiynti-

aika sdilyy vakiona.

Kotitehtivind kiyntien vililld on ollut tunteiden tunnistami-
nen arjessa. Pauliina kertoo drtyneensd opiskelukaverista, joka
oli puhunut tyoharjoittelussa kohtaamistaan potilaista arvos-
tellen heiddn heikkoa sitoutumistaan kotitehtivien tekemiseen.

Terapeutti: "Miksi tuo kommentti drsytti sinua?”

Pauliina: "Se tuntui loukkaavalta. Ihan kuin hdn olisi arvostel-
lut minua. Masennuksen takia ihan tavalliset pdivirutiinit ovat

vililld todella tyolditd minullekin.”

Terapeutti: "Masennus on vienyt voimiasi ja pdivirutiinit ovat
olleet sinulle tydlditd. Huomaatko, ettd sinusta on tullut masen-
nuksen myétd empaattinen niitd ihmisid kohtaan, jotka paini-
vat samanlaisten vaikeuksien kanssa?”

Pauliina pohtii asiaa vakavana ja nyokkdd hitaasti.

Terapeutti: "Mitkd asiat sinulle tdalld hetkelld tuovat elinvoi-

maa? Mikd tuntuu juuri nyt merkitykselliseltd toiminnalta?”
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Pauliina: ”Se, ettd olen hyvi opiskelussa ja tydssd. Muut eli-
mdnalueet tuntuvat nyt vaikeilta hahmottaa, ja vihdn pelotta-
vilta. Kun seurustelu pddtyi eroon, niin tyo ja opiskelu tuovat
elamddn turvallisuutta ja pysyvyyttd. Ne ovat ennakoitavia ja

hallittavampia eldmdnalueita kuin muut.”

Terapeutti: "Aivan varmasti ndin, minun on helppo ymmidrtdd
timd. On ihan ok keskittyd vahvistamaan tdssd kohdassa tur-
van tunnetta ja elinvoimaa. Voitko kuvailla minulle, millainen
olet parhaimmillasi? Millaisena sinun on helpoin pitdd itses-

tasi?”

Pauliina: ”Parhaimmillani olen ahkera, motivoitunut, keskit-
tynyt ja pirted”

Terapeutti: “Entd millainen olet silloin, kun olet masentunut

ja uupunut?”

Pauliina: "Masentuneena olen vastakohta parhaasta puoles-
tani. Tuolloin olen vetdmidton, poissaoleva ja vilttelevd. Ha-

luan vain pois jonnekin turvaan”

Terapeutti: “Kohtasitko masentunutta puoltasi kuluneella vii-
kolla?”

Pauliina: "Nukuin yhtend aamuna pommiin, enkd ehtinyt aa-
muluennolle. Tuolloin ajattelin, ettd miten se voi olla niin vai-
keaa mennd ajoissa nukkumaan ja olla torkuttamatta herdtys-
kelloa”

Terapeutti: "Miksi herddminen aamuluennolle on sinulle tdr-
kedd? Mitd se tarkoittaa, ettd osallistuu aamuluennolle?”

Pauliina: "Sitd, ettd on aikuinen ja hallitsee hommansa”
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Terapeutti: "Entd mind sitten? Mindhdn my6hdstyin tdanddn 10
minuuttia ja olen muutenkin usein vihdn myoéhdssd. Olenko
aikuinen? Tai pitevdi psykoterapeutti? Vai olenko toivoton tu-
nari ja huono terapeutti, joka ei kykene olemaan edes ajoissa

tapaamisissa?

Pauliina hymyilee: "No ei se sitd tarkoita. Kylld aikuisetkin te-
kevit virheitd, mutta se tuntuu erilaiselta, koska olet jo psyko-

terapeutti”

Terapeutti: "Olenko kertonut, ettd myohdstyin omista ylioppi-
laskirjoituksistani?”

Pauliina innostuu: "Mdékin meinasin myohdstyd! Tai unohdin
koska sielld piti olla, mutta kaveri soitti ja ehdin juuri ja juuri
saliin”

Terapeutti: *Jes! Voin lohduttaa, ettd eldmdn varrella nditd vir-
heiti kertyy jokaiselle ja samalla virheiden kokoluokka muut-
tuu, kun saa mahdollisuuden suhteuttaa uudet mokat vanhoi-
hin. Silld tavalla virheet pienenevit vanhetessaan, kun ne saa-
vat enemmdn vertailukohtia. Mutta timd tulee vasta idn ja
kokemusten mydétd. Perussddnto siis on, ettd virheet pienene-

vit saadessaan seuraa.”
Pauliina nydkkdd ja huokaisee.

Terapeutti: "Voitko vield palata mielessdsi tuohon aamuun,
kun havahdut hereille ja katsot kelloa. Ymmdrrdt juuri, ettd et
endd ehdi luennolle. Ettd menetit juuri tdmdn kyseisen luen-
non. Mitd olisit kaivannut tuossa hetkessi?”

Pauliina kyyneltyy: “Ettd joku olisi sanonut, ettd ei se haittaa”
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Terapeutti: “Ettd ei se haittaa, ettd kaikki on ok. Huomaatko,
kun sanoit sen ddneen, jotain tapahtui. Sanoit juuri taikasa-

nat: Ei se haittaa.”
Pauliina pyyhkii kyyneleitd.

Terapeutti: "Kun ihminen tekee virheen ja pettyy omaan suori-
tukseensa, hdn ei kaipaa syyttelyd, koska itsesyytokset ovat au-
tomaattisia ja niitd on jo riittdvdsti. Hin kaipaa armahdusta,

anteeksiantoa itseltd ja muilta”

Itsemyé6tatunnon palaset

Kun ihminen epdonnistuu, eivitka asiat suju odotusten mukaisesti,
hén alkaa pelétd seurauksia. Han pelkdd tulevansa hépaistyksi tai
hylatyksi. Tuolloin aktivoituu itsekriittisyys, josta puolestaan seu-
raa vaikeuksia rauhoittaa itsed ja vakuuttaa itselle, ettd tastdkin sel-
vitddn. Samaan aikaan itsekriittisyys vinouttaa ihmisen tapaa tulkita
muiden ihmisten kayttaytymista. Katsellessaan ympadrilleen tuomit-
sevuuden silmélasien lapi hdn tulkitsee my6s muut ihmiset kriitti-
siksi ja tuomitseviksi.

Itsekritiikin vallassa yksilon on vaikea tuottaa itsemy6tatuntoisia
mielikuvia ja tunteita (Gilbert ym. 2006). Esimerkiksi bulimiaa sai-
rastavat eivit poikkea verrokeista siind, ettd he kdyttavit ruokaa
hoivan lihteend, vaan siini, etti heillé ei ole juuri muita keinoja
hoivata itseddn kuin ruoka (Lehman & Rodin 1989).

Useat kognitiivisen kayttaytymisterapian ns. kolmannen aallon
suuntaukset korostavat myotdtunnon merkitystd psykologisista héi-

riistd toipumisessa. Dialektinen kayttdytymisterapia (Linehan 1993;
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Lynch ym. 2006), tietoisen lasndolon harjoittelu (Segal, Williams &
Teasdale 2002) ja my6tatuntokeskeinen terapia (Gilbert 2010) ovat
néistd keskeisimmit.

McKayn ja Fanningin (1992) mukaan myétitunto koostuu kol-
mesta komponentista: ymmaérryksesté, hyviksymisesti ja anteek-
siannosta. Neffin (2003a, 2003b) mukaan se rakentuu ystévillisyy-
destd, inhimillisyydesti ja ldsnidolosta.

Hankalassa tilanteessa, epdonnistuessasi tai kohdatessasi odottamat-
tomia vaikeuksia:

- Kun olet ystivillinen itsedsi kohtaan, ymmdrrdt, ettd koh-
taat nyt vaikeuksia. Suhtautuessasi ystivillisesti tunnet ldm-
pod ja ystavillisyyttd epdonnistunutta itsedsi kohtaan. Ym-
mdrrdit ja annat tilaa pettymykselle. Et solvaa, etkd tuomitse
itsedsi tai muita.

- Kun olet humaani itsedsi kohtaan, ymmdrrit epdonnistu-
misen ja odottamattomien vaikeuksien osoittavan, ettd olet
ihminen, kuten kaikki muut. Kaikki meistd kohtaavat vai-
keuksia ja kaikki meistd epdonnistuvat. Tdamd ei kuitenkaan
tarkoita sitd, ettd et saisi olla pettynyt ja surullinen, kun epd-
onnistut.

- Kun olet tietoisesti lisnd, tunnistat kivuliaat tunteet ja aja-
tukset, joita mielesi nyt tuottaa. Ymmcdirrdt niiden olevan ohi
menevid, kuin roskia veden pinnalla. Mielesi on tuo vesi ja
se kuljettaa mukanaan kaikenlaista, uutta ja vanhaa roskaa.

Ymmdrrit, ettd et ole yhtd kuin tunteesi ja ajatuksesi.
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Ystavillisyys Inhimillisyys
Et solvaa Olet ihminen

etkd tuomitse kuten kaikki
itsedsi tai muut.

muita.

Et ole

yhté kuin tunteesi
Jja ajatuksesi.

Tietoinen ldsndolo

KUVA 21. Itsemyotdtunnon palaset Neffin mukaan (20033, 2003b).

TAI".AUS VESA: VAIKEUS ARVOSTAA OMAA
TYOPANOSTA

53-vuotias Vesa kdy terapiassa masennuksen ja tyouupumuk-
sen vuoksi. Hin tydskentelee esimiehend It-alalla, missd jat-
kuvasti kiristyneet aikataulupaineet ovat tehneet tydssdi jak-
samisesta haasteellista. Vesa on kuvannut, ettd jokainen taho
pitdd omaa projektiaan kaikkein tdrkeimpdnd ja héinen tiimil-
tddn odotetaan 100 % panostusta kolmeen erilliseen projektiin.
Hiin on tehnyt jo useita vuosia ylitditd, josta on aiheutunut vai-
keutta rentoutua ja palautua tyéstd illan ja yon aikana. Terapi-
assa on ilmennyt my0s surua siitd, ettd tyd ei endd palkitse sa-
maan tapaan kuin ennen. Vesa on ollut aina hyvd tydssddn ja
hdn on kokenut palkitsevaksi sen, ettd hin on saanut luoda yh-
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dessd tiiminsd kanssa onnistuneita ratkaisuja. Tyohén on vaa-
dittu yleensd paljon panostusta, mutta ongelmat on kuitenkin
hyvalli yhteistyolld saatu ratkaistua. Nyt hin kertoo tilanteen
olevan se, ettd “mitddn ei saa tehdd kunnolla, koska mihinkddn
projektiin ei saa laittaa liikaa paukkuja”. Ndin ollen tulokset
ovat huonoja, eivitkd projektit etene aikataulussa. Onnistumis-
kokemuksia ei tyossi endd tule, eikd kaikkia toitd ehtisi teke-
mddn, vaikka hdn tekisi ylitoitd joka ilta.

Vesa tulee terapiakdynnille 15 minuuttia myohdssd, kuten
usein tapahtuu. Myohdstyminen johtuu vaikeudesta irtautua
toistd ajoissa. Vesa kertoo tunnistavansa masennusta ja ala-
kuloa, mikd on hdinelle uutta. Terapian alussa hin oli vain vi-
hainen ja drtynyt jatkuvasti. Hian huomasi perheenjdsenten
alkaneen varoa héntd. Hin aloitti terapian raivostuttuaan ja
huudettuaan toissd kollegalle ja vaimon kerrottua, ettei hinen
lasnd ollessaan uskalla endd oikein hengittdd.

Terapeutti: Olet kertonut aiemmin, etti perhe on sinulle tdr-
kedmpi kuin tyé. Olet vililld onnistunut rajaamaan tyétd pa-
remmin ja olemaan iltaisin ldsnd perheesi kanssa. Voiko suru
ja alakulo olla sitikin, ettet pysty jakamaan ajatuksiasi ja ai-
kaasi tilld hetkelld arvojesi mukaisesti? Tyo vie sinulta nyt ehkd
enemmdn kuin mitd haluaisit sille antaa?”

Vesa: "Aiemmin olin vihainen muille, kun he tekivit virheitd tai
holmosti jonkun homman. Nyt huomaan ajattelevani omasta
tyostdni jokaisen pdivin pddtteeksi, ettd "Onpa tdmd hoopon
hommaa’ ja "Tdysin toivoton projekti.”

Terapeutti: "Mitd sind kaipaisit, kun olet tehnyt pdivin toitd ja
suljet tietokonettasi?”
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Vesa: "On vaikea arvostaa omaa tyotd, kun kukaan ei koskaan
kiitd, eikd kannusta.”

Terapeutti: “Se on tdysin totta. Ja samalla, kun ympdristo ei
kannusta sinua, niin kaipaat hyviksyntdd ja arvostusta entistd
enemmyin, eiké vain?”

Vesa: "Mmm”

Terapeutti: "Kerroit kdynnin alussa minulle, kuinka selvitit ti-
nddn hankalan tilanteen, jossa alaisesi oli. MyGhdstyit sen ta-
kia kdynniltikin. Kerroit, ettei sinulla ollut koulutusta aihee-
seen, mutta halusit auttaa tditd kaveria. Ndit vaivaa ja kdytit
auttamiseen ison osan tyéaikaasi tinddn. Lopulta asia ratkesi,
ja kaveri pddsi jatkamaan tyétdidn. Se oli aika taitavasti toi-
mittu, vai mitd?”

Vesan silmdt kostuvat ja istumme hetken hiljaa.

Kotitehtiviksi Vesa saa arvioida pdivittdin, mitd arvokasta
on siind, mitd hin tekee joka pdivd. Jokainen pieni teko ja va-
linta - mikd merkitys silld on? Mihin suuntaan se sinua kuljet-
taa? Mitd edistdt, kun teet taas yhden “hoopon tyidtehtivin”?
Pyritko teollasi edistamdidn yhteistd hyvid? Autatko jotakuta
muuta? Onko se arvokasta?

Evoluutio ja sosiaalinen mielen teoria

Myotiatuntokeskeisessé terapiassa myotatunto nahdidn osana evo-
luution my6té kehittynyttd sosiaalista mielen teoriaa (Gilbert 1989,
2000, 2005a, 2005b). Tamian ldhestymistavan mukaan ihmiset ja
eldimet luovat suhteita, joissa he ottavat erilaisia rooleja suhteessa
toisiinsa. Naita suhdetyyppejd ovat kiintymyssuhteet, seksisuhteet ja
valtasuhteet. Suhteet muodostuvat yksiloiden lahettdessd toisilleen

erilaisia signaaleja ja ndma signaalit aktivoivat eri aivoalueita saaden
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aikaan erilaisia fysiologisia reaktioita. Kiintymysté aktivoivat signaa-
lit saavat aikaan oksitosiinin erittymistd vastapuolessa, kun taas ag-
gression signaalit aktivoivat kortisolin tuotantoa (Carter 1998; De-
pue & Morrone-Strupinsky 2005).

Thmiselle on tyypillista reagoida samaan tapaan kehon ulkopuo-
lisen ympadriston vaikutteisiin ja mielen sisdisiin vaikutteisiin aivan
kuin niill4 ei olisi mitdan eroa (Gilbert 2019b). Seksikkdan kuvan na-
keminen aktivoi aivolisdkkeen toimintaa saaden aikaan seksuaalisen
kiihottumisen. Seksuaalinen mielikuva tai fantasia saa aikaan tés-

milleen saman fysiologisen reaktion ja kiihottumisen.

Evoluution my6ta kehittyneet sosiaaliset aivomme reagoivat
sisdiseen tuomitsevuuteen ja sen aiheuttamiin stressireaktioihin
aivan kuten ulkoiseen uhkaan.

Itsekriittisyydessé toteutuu edelld kuvattu sisdisen mielikuvan toi-
miminen sosiaalisen vaikutteen tavoin. Itsekriittisen ihmisen aivot
eivit tunnista, onko kyseessa mielen sisdinen vai kehon ulkopuoli-
sen ympdriston tuottama vaikute. Aivot suhtautuvat kriittiseen aja-
tukseen ja mielikuvaan kuin todelliseen uhkaan, jolloin uhkajérjes-
telmé aktivoituu. Tuolloin yksi osa itsestd tuottaa arvioita omasta
toiminnasta, kuten “epdonnistuit jilleen, ei sinusta ole mihinkéan,
kukaan ei rakasta sinua” ja toinen osa itsestd suhtautuu néihin arvi-
oihin samaan tapaan kuin ihminen suhtautuu ulkoiseen kritiikkiin.
Kehossa aktivoituvat stressireaktiot ja ahdistuneisuus sekd masen-
nukselle tyypilliset ajatukset lisddntyvit. Evoluution myoté kehitty-
neet sosiaaliset aivomme reagoivat niin ollen sisdiseen tuomitse-
vuuteen ja sen aiheuttamiin stressireaktioihin aivan kuten ulkoiseen
uhkaan. Tuolloin aktivoituu joko dominoiva ja vihamielinen, hyok-
kaava kayttaytyminen tai alistuva, ahdistuva ja masentuva kayttayty-
mismalli. Téllaista itsekriittisyyttd voidaan pitdd erddnlaisena itseen

kohdistettuna ahdisteluna, joka voi sddnnoéllisesti stimuloida alistu-
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vaa, ahdistuvaa tai masentuvaa puolustusmekanismia yksilossa. Eri-
tyisen vahingollista tima on silloin, kun yksil6 ei osaa puolustaa it-
seddn nditd hyokkédyksid vastaan (Whelton & Greenberg 2005).

Jos kritiikki itsed kohtaan on sdannollisté ja toistuvaa, siitd muo-
dostuu vakiintunut tapa puhua itselle: tuomitseva, mitatoiva, alen-
tava ja vihamielinen sisdinen dani (Brewin 2006). Sisdinen kriitikko
voi kommentoida ja kdskyttdd, tuomita ja kehottaa. Sisdiselld danelld
on myos emotionaalinen sévy (Gilbert 2000; Whelton & Greenberg
2005). Adnensivy, joka sisdiselld ddnelld on, on oleellisempi kuin sa-
nat, joita sisdinen kriitikko kayttaa.

Palauta mieleesi jokin hankala tilanne, joka on tapahtunut

kuluneen viikon aikana. Jokin sellainen tilanne, jonka jéilkeen

et ollut tyytyviinen omaan kdyttiytymiseesi. Ota paperia ja

kirjoita ylos:

- Missd olit? Keitd oli paikalla? Mitd tarkalleen ottaen tapah-
tui?

- Miten olisit halunnut tilanteen sujuvan?

- Mihin olit tyytymdton omassa toiminnassasi?

- Millaisia ajatuksia mielessdsi kulki tilanteessa? Entd tilan-
teen jilkeen?

- Millainen oli ajatustesi ddnensdvy? Tihkuiko jokin tunne si-
sdisesti puheestasi?

- Tunnistatko ajatusten sdvyssd inhoa? Vihaa? Mitdtointid?
Hipeiidi?

- Onbko joku joskus puhunut sinulle samaan sdvyyn?
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Puhuivatko vanhempasi itselleen tai toisilleen samoin sa-
noin? Samalla ddnensdvylli?

Voisitko sanoa néimd lauseet samoin ddnensdvyin parhaalle
ystavillesi?

Mitd sanoisit ystivallesi vastaavassa tilanteessa?

Sano samat lauseet samoin ddnensdvyin nyt itsellesi.
Kirjoita lauseet paperille ja laita paperi nékyville paikalle,
esimerkiksi jdcdkaapin oveen.



