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Tiivistelma
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telmista ja harjoittelusta.

Opinnaytetyo toteutettiin integratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksen tutkimusaineisto
koostui kahdeksastatoista tutkimusartikkelista. Kaikki artikkelit olivat englanninkielisia ja neljatoista niista
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Abstract

Adolescence involves a wide range of developmental tasks and challenges that young people must cope
with. In addition, some young people experience more adversity than others. Self-compassion is a major
predictor of mental health. By practising the skill of self-compassion, a youth can be supported to achieve
their developmental missions and overcome adversity. The aim of the thesis was to present and compare
different interventions of self-compassion. In addition, the aim was to produce information and recommen-
dations about self-compassion interventions and self-compassion training.

The thesis was carried out as an integrative literature review. The research material of the literature review
consisted of eighteen research articles. All articles were in English and fourteen of them were peer-re-
viewed. Data-driven content analysis was used as the method of analysis.

Nineteen interventions were found in the data. Their benefits were reported in a table. Seventeen of the
interventions included descriptions of the content of the intervention, which were reported in the table.
Benefits of the self-compassion interventions were compared. Types, effectiveness, and recommendations
about administering the intervention to broader populations, benefits, and method of implementation of
self-compassion interventions were identified, formed, and reported. Also, there was information about
practicing self-compassion.

As a conclusion, sixteen promising self-compassion interventions suitable for youth and adolescents were
found. Also, it was recommended to introduce the concept of self-compassion to young as a preventative
measure and to provide self-compassion interventions to increase the self-compassion skills of young peo-
ple. This could support youth’s mental health and help them overcome the challenges of adolescence as
well as the challenges of later life.

Keywords/tags (subjects)
self-compassion, interventions, youth, adolescence
Miscellaneous (Confidential information)

Attached are tables of the original studies, interventions of self-compassion, and the descriptions of the
content of the self-compassion interventions. In addition, attached are the literature review information
retrieval process, an example of the analysis and classification of material.
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1 Nuorten pahoinvointiin apua itsemyotatunnon harjoittelusta

Myotatunto on ollut tarkea arvo ja osa buddhalaisuutta jo buddhalaisuuden syntyvuosista asti. Da-
lai Lamasta ja buddhismista on kirjoitettu mediassa, ja lansimaat ovat osoittaneet kiinnostusta
buddhismia kohtaan. (Faure 2009, 89—90.) Yksi itsemyotatunnon johtavista tutkijoista, tohtori Kris-
tin Neff, kirjoitti tutustuneensa buddhalaisuuteen ja havainneensa, ettda myoétatunnon tarkeyden
lisdksi buddhalaiset korostavat itsemyotatunnon tarkeytta. Neff kertoi, ettd psykologian alalla itse-
tunnon keskeinen asema liittyen positiiviseen mielenterveyteen, oli alkanut hajota. Neffille oli sel-
vinnyt, etta tutkijat olivat huomanneet itsetunnon korostuksella olevan vaaran paikkoja, esimer-
kiksi, etta se voi saada aikaan narsismia ja syrjintaa yksilon ja yhteiskunnan tasolla.
ltsemyo6tdatunnon hyvana puolena taas on, etta se suojaa itsekritiikkia vastaan, mutta ei vaadi ver-

tailua muihin, eika tarvitse olla muita parempi. (Neff 2011, 18-19.)

Psykologian alalla my6tatuntoa toisia ja itsed kohtaan on tutkittu paljon 2000-luvulla. Siita on tul-
lut yksi psykoterapian tarkea prosessimuuttuja. Psykologian kentdlla on muodostumassa kasitys,
etta myotatunto on monimutkainen inhimillinen jarjestelma, jonka juuret ovat ihmisen evoluuti-
0ssa ja tunneprosesseissa, jotka ovat periytyvia sukupolvelta toiselle. Myotatuntoon liittyvat myos
sosiaaliset tilanteet ja niihin liittyvat kehityskokemukset. (Tirch ym. 2016, 35-42.) Neffin (2023)
mukaan itsemyotatuntoa on tutkittu laajasti. Tutkimus itsemyodtdatunnosta on kasvanut rajahdys-
maisesti ja on paljon kokeilevaa metodologiaa, joka sisdltaa itsemyotatunnon harjoittelua. (Neff

2023, 196-197.)

Nuoruus on haastavaa aikaa ja nuorten lisdantyva pahoinvointi on huolestuttavaa. Kivijarven ja
Myllyniemen (2022, 40) mukaan nuoruuteen kuuluu erilaisia haasteita, ja haasteet jakaantuvat
nuorten keskuudessa epatasaisesti, niin ettd osa kokee paljon vastoinkdymisid. Lappalainen (2024)
kirjoittaa YLE:n uutisissa, ettd nuorten ladkemyrkytykset ovat yli kaksinkertaistuneet viimeisen
kymmenen vuoden aikana. Paivystyksessa yli 13-vuotiaiden psykiatrisista syista tapahtuvat kdynnit
ovat lisddntyneet. (Lappalainen 2024.) Marsh, Chan ja MacBeth (2018) ehdottavat, ettd itsemyota-
tunnon puute voi olla merkittdvassa roolissa aiheuttaen nuorille emotionaalisia vaikeuksia. Psyko-
logisen ahdingon ja hyvinvoinnin interventioissa itsemydtatunnon kasvattaminen voisi olla tarkea
tavoite. (Marsh ym. 2018, 1011.) Neffin (2023) mukaan itsemyotatunto vastaa nuorten hataan hy-

vin, koska se on opittavissa oleva taito, jonka avulla voidaan vahentaa karsimysta. Hanen mieles-



taan tutkittu tieto viittaa siihen, ettd itsemyotatuntoa voidaan opettaa jo nuorella idllg, ja vaikut-
taa ndin nuoren eldmankaareen ja kehitykseen positiivisesti, niin etta hyva vaikutus jatkuu koko
elaman ajan. (Neff 2023, 205-209.) Taman opinnadytetydn tavoitteena on tutkia, millaisia itse-
myotdatunnon menetelmia nuorille on olemassa, ja mita tulee ottaa huomioon itsemydétatuntoa

harjoitellessa, ja ndin tukea nuorten mielenterveytta ja hyvinvointia.

Tassad opinndytetyodssa tutkittiin kirjallisuuskatsauksena itsemy6tatunnon menetelmia. Kirjallisuus-
katsauksen tiedonhaku toteutettiin kolmiosaisena. Ensin toteutettiin kokeileva tiedonhaku, seu-
raavaksi tietoperustan lahteiden tiedonhankinta ja viimeiseksi kirjallisuuskatsauksen aineistohaku.
Tietoperustan aineisto oli seka suomen etta englannin kielista. Kirjallisuuskatsauksen aineisto oli
englanninkielista. Kirjallisuuskatsauksen aineisto koostuu kahdeksastatoista vertaisarvioidusta ar-
tikkelista. Tiedonhankinta, aineiston keruu ja kirjallisuuskatsauksen toteutusprosessi kuvataan tar-
kemmin luvussa 4. Opinndytetyon tietoperustassa luvuissa 2 ja 3 kuvataan itsemydtatuntoon liitty-
vid kasitteita ja hyotyja seka nuoruuden elamanvaihetta. Luvussa 4 maaritelldaan menetelmat-
kasite. Tuloksissa luvussa 5 kuvataan tutkimuskysymysten mukaisesti analysoidun aineiston tulok-
sia eli esitellaan itsemyotatunnon menetelmistda muodostetut kasitteet ja tekijat seka itsemyota-
tunnon harjoittelusta tehtyja huomioita. Tuloksiin kuuluvat my®os Liite 3, jossa on taulukko itse-
myotdatunnon menetelmista ja Liite 4, jossa on taulukko itsemyo6tatunnon menetelmien sisallon

kuvauksista.

2 Itsemyotatunto

Taman opinndytetyon tietoperustassa kaytetaan Neffin luomaa itsemyo6tatunnon teoreettista mal-
lia. Neff kehitti sen perustuen buddhalaiseen filosofiaan (Neff 2023, 194). Myds Tirchin, Schoen-
dorffin ja Silbersteinin (2016) mukaan Neffin kehittdma itsemyo6tatunnon maaritelma perustuu so-
siaalipsykologiaan ja buddhalaiseen filosofiaan. Se on yleisin kliinisessa psykologiassa kaytetty
itsemyotdatunnon maaritelma. (Tirch ym. 2016, 37-38.) Neffin (2023, 197) mukaan Téth-Kirdly ja
Neff (2021) kirjoittavat, ettd Neff on kehittanyt myds itsemyotdatunnon arviointimittarin (Self-Com-
passion Scale eli SCS), joka on kdytetyin mittari itsemyo6tatunnon arvioimiseen. SCS on tarkoitettu
14-vuotiaille ja sitd vanhemmille (Instruments for Researchers n.d.). Lisdksi Kristin Neff on kehitta-
nyt nuorille 8—13-vuotiaille oman version mittarista nimeltdan Self-Compassion Scale for Youth

(Neff, Bluth, Toth-Kirdly, Davidson, Knox, Williamson & Costigan 2021, 93).



Neff (2023) toteaa itsemyotatunnon tarkoittavan sitd, kuinka ihminen suhtautuu itseensd epaon-
nistumisten tai karsimyksen hetkella. ltsemyo6tatunto voi ilmentya hoivaavana. (Neff 2023, 194—
195.) Neffin (2021, 55) mukaan se voi toimia myods vakevana voimana, jos sen tarkoitus on puolus-
taa itsed, antaa voimaa tunnistaa muutoksen tarve ja mahdollistaa muutos. Neff (2023) on luonut
teoreettisen mallin, jonka mukaan itsemyotatunto muodostuu kuudesta eri osa-alueesta. Ne ovat
lisadntynyt ystavallisyys itsed kohtaan, yhteinen ihmisyys ja tietoinen lasndolo (mindfulness) seka
itsensa tuomitseminen, eristdytyminen ja yli-identifioituminen. (Neff 2023, 193.) Neffin (2023,
195) mukaan Neff (2022) kertoo, ettd itsemyotatunto on siis kaksisuuntainen malli, joka sisaltaa
itsemyotatuntoista vastaamista ja reagointia seka epaitsemyotatuntoisesti vastaamista ja reagoin-
tia. Muris (2016, 1464) kritisoi Neffin kehittaman mallin negatiivisia komponentteja ja ehdottaa,

ettd itsemyotatunnosta tulisi mitata vain positiivisia komponentteja.

Seuraavissa kappaleissa kuvaillaan, mitd nama itsemyotatunnon kuusi osa-aluetta ovat. Neffin
(2023) mukaan ystavallisyyteen itsea kohtaan ja vahentyneeseen itsensa tuomitsemiseen kuuluvat
suojautuminen itsekritiikilta. Vaikeita asioita ja tunteita kokiessaan, ihminen suhtautuu itseensa
kannustavasti ja ystavallisesti. Han tunnustaa omat puutteensa ja niistd huolimatta on itselleen
hyva. Ystavallisyyteen itsea kohtaan kuuluvat emotionaalinen ldasndolo ja teot eli vastaaminen

omaan karsimykseen helpottaen eri tavoin omalla toiminnallaan karsimystaan. (Neff 2023, 195.)

Yhteiseen ihmisyyteen ja vahentyneeseen eristaytymiseen kuuluu sen tunnistaminen, etta elaman
haasteet ovat osa ihmisena elamista. Tilanteet ja tunteet ovat erilaisia jokaisella ihmisellad, mutta
jokainen kokee karsimysta jossain muodossa jossain vaiheessa eldmaansa. Yhteinen ihmisyys joh-
taa vdahempaan eristaytymiseen. Yhteinen ihmisyys erottaa itsemyoétatunnon itsesdalista. Yhtei-
seen ihmisyyteen kosketuksen saamiseen auttaa tieto, ettd on hyvin inhimillistad vaikeita tilanteita
ja tunteita kokiessaan ajatella ja luulla, etta kaikilla muilla on kaikki hyvin ja vain mina karsin. (Neff

2023, 196.)

Tietoiseen ldsndoloon ja yli-identifioitumiseen kuuluu sen asian tajuaminen, etta tunteet ja ajatuk-
set eivat ole lopullisia. Kyse on tapahtuneesta asiasta tai tdmanhetkisesta tunteesta. Tunteet ja
ajatukset ovat vain tunteita ja ajatuksia, ja niihin ei tarvitse lahtea yli-identifioitumaan eli samais-
tumaan liikaa. N&din saa tilaa siihen, etta vaikeallakin hetkella vaikeita tunteita kokiessa saa kanna-

teltua itsed ja osoitettua itselle myotatuntoa. (Neff 2023, 196.)



Neffin teoreettisen mallin lisaksi itsemyotatuntoa on kuvailtu tutkimuksissa. Serrdo, Valquaresma,
Rodrigues ja Duarte (2023, 8) kirjoittavat, etta itsemyotatunto voi toimia adaptiivisena tunteiden
saatelyn strategiana. Pantin ja Kaurin (2023) mukaan itsemyoétatunto on taito, joka toimii tukena
negatiivisten elamankokemuksien aikana, auttaa ja rohkaisee yksiloa tulemaan omaksi persoonak-
seen sekd antaa tukea, jotta kasitys itsestd ja omasta persoonasta pysyy vakaana, tukee itsea rau-
hoittavaa kayttaytymista, auttaa irrottautumaan epaterveista uskomuksista, tunteista seka kayt-
taytymisesta, auttaa yksiloa [6ytamaan turvan itsensa sisalta ja kannustaa kehittamaan itsea.
ltsemydtatunto tarjoaa voimaa ja rohkeutta hyvaksya elaman realiteetit ja auttaa lahestymaan on-
gelmaa sellaisella tavalla, joka auttaa yksil6a jatkamaan elamassa eteenpain, niin ettei yksild jaa

toiminnallisesti jumiin. (Pant & Kaur 2023, 322-325.)

Lisdksi on olemassa my0Os muita kehitettyja itsemyotatunnon teorioita. Strauss, Taylor, Gu, Ku-
yken, Baer, Jones ja Cavanagh (2016, 19-26) ehdottavat, ettd sekda myotatunto etta itsemyota-
tunto koostuvat viidesta elementista, jotka ovat kdrsimyksen huomaaminen, ihmisen kadrsimyksen
universaalin luonteen ymmartaminen, tunteminen karsivaa ihmista kohtaan, epamukavien tuntei-
den sietaminen ja motivaatio toimia jotenkin karsimyksen lievittamiseksi. Neffin (2023, 198) mu-
kaan Gilbert (2005) taas kirjoittaa, etta sosiaalinen mentaliteettiteoria (Social Mentality Theory)

esittad, ettd itsemyotatunto on mielentila, joka johtuu nisdakkaan roolista hoivanantajana.

2.1 Itsemyotatunnon kehitysprosessi

Neffin (2023) mukaan itsemyo6tatunto on harjoiteltavissa oleva taito. Se on “supervoima”, jolla on
mahdollista lievittaa karsimysta, kun tekee virheita tai kohtaa haastavan elamantilanteen. (Neff
2023, 205.) Myos Pant ja Kaur (2023, 322—-325) ovat sitd mieltd, etta itsemyo6tatunto on opittavissa
oleva taito, joka tarjoaa mahdollisuuden tukea ja kannatella itsed eldaman vaikeina aikoina. Gran-
dell (2015) toteaa myo0s, ettd itsemyotdtunto on taito, jota voi opetella. ltsemyoétatunnon harjoit-
teleminen pystyy muuttamaan aivojen ja mielen toimintaa pysyvasti. Itsemydtatuntoon liittyy mo-
nia ominaisuuksia ja niiden hallitsemiseen tarvittavia taitoa. Naitd ovat suojavalmiuden
tunnistaminen, myoétatuntovalmius, itsemyotatuntoinen mielentila, turvan kokeminen, huolien ja
pelkojen tunnistaminen liittyen itsemyodtatuntoon ja oikean tiedon saaminen. (Grandell 2015, 41—

51.)



Grandellin (2015) mukaan ihan ensimmaisia harjoiteltavia taitoja ovat tietoinen lasndolo, huomion
suuntaaminen ja vaikeiden hetkien tiedostaminen. Vaikealla hetkelld tulee harjoitella omien aja-
tusten, kehon tuntemuksien ja tunteiden tunnistamista. Seuraava harjoiteltava taito on se, mita
voisi tehda tukeakseen itsea vaikealla hetkelld. Myotatunnon ja lammon herattamiseksi tarvittava
taito on kuvittelun taito. Mielikuvien voimaa voidaan kayttaa esimerkiksi kirjoittamalla myo6tatun-
toisesta itsesta. Taitojen vahvistaminen ja toistot ovat tarkedssa osassa itsemyoétatunnon harjoitte-
lussa. Seuraava vaihe itsemyoétatunnon harjoittelemisessa on itsemydtatunnon tuominen omaan
arkeen ja todellisiin vaikeisiin hetkiin. Tassa vaiheessa tarvittavia taitoja ovat myotatuntoisten aja-
tusten ja savyn oppiminen eli sisdinen puhe, joka tukee itsemyodtatuntoisuutta. Lisaksi rinnalla tu-
lee harjoitella itsekriittisen puheen tunnistamista ja sen myoétatuntoista ymmartamista. (Grandell
2015, 41-136.) My06s Neff (2021) kirjoittaa, etta kun alkaa muuttaa suhtautumistaan itseensd, niin
taytyy opetella tunnistamaan, kuinka arvostelee itsedaan. Han suosittelee kohtaamaan sisaisen krii-
tikon myotatuntoisesti ja kehottaa esittamaan myotatuntoisemmat havainnot kriittisten huomioi-

den rinnalle. (Neff 2021, 74-75.)

ltsemyo6tdatunnon harjoitteluun sisaltyy erilaisia vaiheita. Erityisesti henkil6t, joilla on voimakkaita
arvottomuuden kokemuksia ja voimakasta itsekritiikkia ensimmaisena reaktiona voi olla ”“rajah-
dys”. Arvottomuus ja kritiikki voivat olla niin suuri osa yksilén minuutta, ettd ne alkavat ikdan kuin
taistelemaan olemassaolonsa puolesta. Vastustus menee jossain vaiheessa ohi, ja yksilé huomaa ja
tunnustaa itsemyotatunnon hyodyt. Tulee ikddn kuin ihastumisen vaihe. Itsemyo6tatunnon harjoit-
telu ei kuitenkaan ole helppoa eivatka negatiiviset ajatukset ja tunteet katoa mihinkdan. Voi myds
olla, etta ne hetkellisesti pahenevat myotatuntoa harjoitellessa. Tama liittyy yksilon motiiveihin,
joita voi olla emotionaalinen tasapaino tai se, etta haluaisi epamiellyttavista ja tuskaisista tunteista
eroon. Tassa vaiheessa vaaditaan sinnikkyyttd. Lopulta yksilo saavuttaa aidon hyvaksymisen. (Neff

2021, 170-171.)

Chwylin, Chenin, ja Zakin (2021, 1328) mukaan Gilbert, McEwan, Catarino, Baido ja Palmeira
(2014) kirjoittavat, etta joillakin ihmisilla voi olla pelkoja itsemyotatuntoa kohtaan ja tdma johtaa
siilhen, ettd he kieltaytyvat harjoittelemasta itsemyotatuntoa. Neffin mukaan (2023, 201) Robin-
son, Mayer, Allen, Terry, Chilton ja Leary (2016) ovat kirjoittaneet, etta lansimaisessa kulttuurissa

uskotaan, ettd itsemyotatunto johtaa heikkouteen, nautintokeskeisyyteen, itsekeskeisyyteen ja



motivaation heikkenemiseen. Chwyl ja muut (2021) olivat tehneet tutkimuksessaan huomion, mi-
ten pienelld panostuksella saatiin muutettua yksilon uskomuksia itsemyotatunnosta. Tutkimuk-
sessa todettiin, etta jo yksi sahkopostiviesti voi muuttaa vastaanottajan uskomuksia itsemyoétatun-
nosta, niin ettd han kykenee toimimaan itsemyotatuntoisemmin. (Chwyl ym. 2021, 1338-1339.)
Ennakkoluulojen ja pelkojen lisdksi on mahdollisesti myds muita tekijoita, jotka haastavat itse-
myotatunnon oppimista. Akasen, Teraon, Kawanon, Sakain, Hatanon, Shirahaman, Hirakawan,
Kohnon ja Ishiin (2020, 252) mukaan on viitteita siitd, etta yksildiden, jotka ovat elamyshakuisem-
pia, voi olla haastavampi irrottautua spontaaneista ajatuksista, jonka takia heidan voi olla vaike-

ampi oppia itsemydtatuntoa.

2.2 Itsemyotatunnon laheiset kasitteet

Myétatunto

Myotatunto on itsemyotatunnon ylakasite. Tirchin ja muiden (2016) mukaan myo6tatuntoa voi tun-
tea itseddn tai muita kohtaan. Englanninkielinen sana compassion on johdettu latinankielisista sa-
noista com pati. Tama tarkoittaa myotakarsimysta. Kliinisessad psykologiassa ei ole viela yhta uni-
versaalia maaritelmaa myoétatunnolle, mutta erilaisissa maaritelmissa myotatunto maaritellaan
niin, etta se sisaltda monta prosessia ja ominaisuutta. Naihin kuuluvat karsimyksen tiedostaminen
ja huomion suuntaaminen karsimykseen, ymmarryksen muodostaminen siitd, mista karsimys joh-
tuu, karsimyksen aistiminen kehossa, karsimykselle avoimena pysyminen ja sen sietaminen, moti-
vaatio tahan kaikkeen ja tarkoitus lievittaa karsimysta. Myotatunto koostuu sanallisesta ja keholli-
sesta ulottuvuudesta. Myo6tatunto auttaa nakékulman vaihtamista ja valmiutta kohdata
maailmassa ilmenevaa karsimysta. Affiliatiiviset tunteet saavat myotdatunnon herdamaan. Myota-
tunto on inhimillinen ominaisuus ja se on myo6s paatos kaantya karsimysta kohti ja valinta lievittaa

sita. (Tirch ym. 2016. 35-191.)

Itsensa hyvdksyminen

Itsensa hyvaksyminen on itsemyotatunnon ldheinen ja osin rinnakkainen kasite. Putrin, Sugiharton
ja Awalyan (2022) mukaan itsensd hyvaksymisen konsepti vaikuttaa yksilon resilienssiin. (Putri ym
2022, 51.) Putri ja muut (2022, 48) kirjoittavat Rogersin (2010) kirjoittavan, ettd itsensa ja muiden

hyvaksyminen johtaa positiivisiin ajatuksiin itsestd ja muista. Putri ja muut (2022, 48) kirjoittavat



myos, ettd Ellis (2003) vaittaa, etta itsensd hyvaksyminen edesauttaa henkildkohtaista sopeutu-
mista ja hyvinvointia. Qian-Nan, Guang-Hui, Jiang-Shun ja Wen-Jing (2023) esittavat tutkimukses-
saan, ettd matalampi itsensa hyvaksyminen yhdistyi suurempaan taipumukseen sosiaaliseen ver-

tailuun, mika taas liittyi vakaviin masennuksen ja ahdistuksen oireisiin. (Qian-Nan ym. 2023, 5.)

Itsetunto

Itsetunto on itsemyodtdtunnon rinnakkainen kasite. Pietikdinen (2021) kirjoittaa, etta yleisesti hyva
itsetunto tarkoittaa itsestaan positiivisten arviointien tekemista ja niiden uskomista todeksi. Itse-
tunnon mittaamiseen on kehitetty mittareita, muun muassa RSE (Rosenberg’s Self-Esteem Scale).
Siina kartoitetaan omaa arvoa ja patevyytta arvioivien vaitteiden avulla itsetunnon tasoa. (Pietikai-
nen 2021, 48-71.) Myos Neff (2023) on sitd mieltd, etta itsetunto on nimenomaan positiivinen ar-
vio itsestd, kun taas itsemyotdtunto on itsensa ja kokemusten hyvaksyntad. Neff toteaa naiden

kahden olevan kaksi erillistd kasitetta. (Neff 2023, 201.)

Hyva itsetunto yhdistyy positiivisten tunteiden ja suuremman oma-aloitteisuuden kanssa, ja tasta
on hyotya joissakin elamantilanteissa. Epdonnistumisen tai stressin jalkeen yksild, jolla on korke-
ampi itsetunto, palautuu nopeammin. Hyvalla itsetunnolla ei ole suoria huonoja vaikutuksia yksi-
[66n itseensd, mutta hyvan itsetunnon ja sen alaluokan narsismin negatiiviset vaikutukset saavat
kokea muut ihmiset. Tarkka itsetuntemus olisi kokonaisuuden ja yhteison kannalta hyodyllisempéaa
kuin hyva itsetunto. (Baumeister, Campbell, Krueger & Kathleen 2003, 25-39.) Myos Neff (2023,
200) kirjoittaa itsetunnolla olevan hyvinvointia tukevia ominaisuuksia, mutta tunnistaa sen mah-

dollisia ongelmia, joita ovat omien suoristusten arviointi ja vertaaminen standardeihin.

Psykologinen joustavuus

Psykologisessa joustavuudessa on yhtymakohtia ja osittain samoja komponentteja verrattuna Nef-
fin teoreettiseen malliin itsemyo6tatunnosta, ja on ndin ollen itsemyo6tatunnon ldheinen kasite. Pie-
tikdisen (2021) mukaan psykologinen joustavuus on esimerkiksi jonkin itselle tarkean tekemista
epdvarmuudesta huolimatta. Se on kykya tehda asioita, vaikka samalla heraisi epamiellyttavia ja
vaikeita ajatuksia ja tunteita, ja edetd omia tavoitteita kohti. Psykologiseen joustavuuteen kuuluu

kuusi osaa: arvojen kirkastaminen, omistautuminen arvojen mukaisille teoille, vapaus ajatusten
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vallasta, minuus, joka kykenee pysymaan erilldén ajatuksista ja tunteista, tunteiden hyvaksyminen

ja tietoinen lasnaolo nykyhetkessa. (Pietikdinen 2021, 25-26.)

2.3 Itsemyotatunnon hyodyt

ltsemydtatunnolla on tutkitusti positiivinen vaikutus emotionaaliseen joustavuuteen, hyvinvointiin
ja tunnealyyn. Yksil6illg, joilla on enemman itsemyodtatuntoa sairastavat vahemman masennusta ja
ahdistusta seka selvidavat tunne-elaman vastoinkdymisista paremmin. (Neff 2021, 143-160.) Yhteys
itsemyodtatunnon ja hyvinvoinnin valilla on tieteelliselld tutkimuksella todistettu vahvasti. Neffin
(2023) mukaan kokeellisilla menetelmilla tehdyt tutkimukset kdyttaen SCS-mittaria ja/tai itsera-
portoitavia mittareita seka poikkileikkaus- ja pitkittaistutkimukset ovat saaneet yhdenmukaisia tu-
loksia itsemyotatunnon ja hyvinvoinnin valisesta yhteydesta. (Neff 2023, 197.) Gunnellin, Mose-
wichin, McEwenin, Eklundin ja Crockerin (2017, 46) mukaan itsemyotatunnon kasvaminen on

vhdistetty kompetenssiin, autonomiaan ja yhteyteen muiden kanssa.

Itsemyotatunto ja terveyden edistaminen

ltsemydtatunnon positiivinen vaikutus terveyden edistamiseen on tunnistettu. Neffin (2023, 202)
mukaan Biber ja Ellis (2019) Sirois, Nauts ja Molnar (2019) sekd Wong, Chung ja Leung (2021) kir-
joittavat, ettd itsemyotatunto yhdistyy terveytta edistaviin toimintatapoihin esimerkiksi vahem-
paan tupakointiin, hyviin ruokatottumuksiin, fyysiseen aktiivisuuteen, turvaseksiin, ladketieteelli-
sen hoidon hakemiseen ja vihempaan nukkumaan menemisen viivyttelyyn. Myds Zhang, Roscoe ja
Pringle (2023, 8) ilmaisevat, etta itsemyotatunto on heidan tutkimuksensa mukaan hyddyksi saan-
nollisen liikkunnan esteiden nujertamisessa henkilon yrittdessa alkamaan liikkumaan saannallisesti.
Brownin, Houstonin, Amonoon ja Bryantin (2021) mukaan korkeampi itsemyoétatunto korreloi pa-
remman unen laadun kanssa. Osallistujat, joilla oli korkeampi itsemyo6tatunto raportoivat vahem-

man uniongelmia. (Brown ym. 2021, 85-88.)

Itsemyd6tatunto ja nuoret

Itsemyodtatunto voi mahdollisesti vaikuttaa nuoren elamantyytyvaisyyteen tai onnellisuuteen.
Bluth ja Blanton (2014) toteavat, ettd nuoruus voi olla haastavaa aikaa ja sisaltda negatiivisia arvi-

oita itsesta ja itsensd tuomitsemista. Heidan tutkimuksensa tulosten perusteella itsemyoétatunto ja
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tietoinen lasnaolo eli mindfulness voivat toimia vélittdjind emotionaaliseen hyvinvointiin nuorilla.
Nuoret voivat ovat hyvaksyvampia omia ja toisten virheitd kohtaan. (Bluth & Blanton 2014, 10—
12.) Itsemyotatunnon ja tietoisen lasnadolon toimiva yhdistelma nuorten kanssa on todettu toises-
sakin tutkimuksessa. Bluth, Gaylord, Campo, Mullarkey ja Hobbs (2016) kirjoittavat menetelmasta
“Making Friends with Yourself: A Mindful Self-Compassion Program for Teens” eli itsemyo6tatunto-
ohjelmasta teini-ikaisille. Tulokset viittasivat siihen, ettd ohjelma toimii hyvin nuorille. Tutkimuk-
sen johtopaatokset olivat, etta itsemyotatunto ja tietoinen lasndaolo mahdollisesti vaikuttivat niin,
ettd ahdistus, masennus ja stressi vahenivat ja elamantyytyvaisyys lisdantyi nuorilla. Tutkimus an-
toi viitteita siitd, etta nuorten psykososiaalista hyvinvointia on mahdollista lisata tukemalla heidan
tietoisen lasndolonsa ja itsemyotatunnon taitojaan. (Bluth 2016 ym. 1-17.) Myo6s Bluthin, Roberso-
nin, Gaylordin, Faurotin, Grewenin, Arzonin ja Girdlerin (2016, 9) mukaan nuorilla korkeampi itse-
myo6tatunto korreloi vahemman ahdistuksen ja stressin seka suuremman elamantyytyvaisyyden

kanssa.

Bluth, Mullarkey ja Lathren (2018) ovat sitd mieltd, etta itsemyoétatunto on yhteydessa nuoren re-
silienssiin ja uteliaisuuteen. Itsemyo6tatuntoiset nuoret ovat ystavallisempia itselleen haastavina
aikoina elamassa. Tama voi edistda myos itsearvostusta. Itsemyotatunnon tukemana uteliaisuu-
desta seuraa, etta nuori ottaa enemman positiivisia riskeja, opettelee uusia asioita ja suhtautuu
positiivisemmin ja sopeutuvammin uusiin tilanteisiin. (Bluth ym. 2020, 9-10.) ltsemyo6tatunto voi
toimia myo0s positiivisena valittdjana. Inamin, Fatiman, Naeemin, Mujeebin, Khatoonin, Wajahatin,
Andrein, Starcevicin ja Sherin (2021) mukaan itsemyotatunto moderoi positiivisesti empatian ja
onnellisuuden valista suhdetta eli itsemyo6tatunnolla on positiivista vaikutusta empatiaan, mika li-

saa onnellisuutta. (Inam ym. 2021, 11-12.)

Nuorista osa on voinut kokea enemman negatiivisia kokemuksia. Jossin, Khanin, Lazarin ja Teiche-
rin (2019) mukaan heidan tutkimuksessaan, jossa tutkittiin mindfulness-perusteisen intervention
vaikutuksia, huomattiin, etta siita voi olla apua stressin, masennuksen ja ahdistuksen lievitta-
miseksi nuorilla aikuisilla, jotka ovat kokeneet lapsuudessaan kaltoinkohtelua. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta itsemyotatunnon kasvu on mahdollisesti merkittavassa roolissa intervention vaikutuk-
sessa. Tutkimuksessa ehdotetaan, etta tulisi tutkia hyotyisivatkoé nuoret interventiosta, joka

keskittyisi nimenomaan itsemyoétatuntoon. (Joss ym. 2019, 8-10.)
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On tutkittu myos itsemyotdtunnon ja alkoholin kdyttamisen yhteytta nuorilla. Spillanen, Shickin,
Goldsteinin, Nalvenin ja Kahlerin (2022) mukaan itsemyoétatunto korreloi vahempaéan alkoholin
kayttoon, vahempiin alkoholiin liittyviin ongelmiin ja toimii suojana alkoholin kayton ja siita aiheu-
tuvien ongelmien valilla. Korkea itsemyoétatunto yhdistyi pienemman riskin kanssa, etta kehittyisi

paihdehairio. (Spillane ym. 2022, 7-8.)

3 Nuoruus ja varhaisaikuisuus

3.1 Nuoruus

Nuorisolaissa nuori maaritellaan alle 29-vuotiaaksi (L 1285/2016, kolmas luku). THL:n Nuorten mie-
lenterveyshairiot -oppaassa nuoruuden vaiheiksi nimetdan varhaisnuoruus, joka kestda noin 12-
vuotiaasta 14-vuotiaaksi, keskinuoruus, joka kestaa noin 15-vuotiaasta 17-vuotiaaksi ja myohais-
nuoruus, joka kestad 18-vuotiaasta 22-vuotiaaksi. (Marttunen & Karlsson 2013, 8.) Dunderfeltin
(2011) mukaan aikuisuuden vaihe alkaa 18.-22. ikdvuoden aikana. Suomen laissa maaritelldan,
ettd 18-vuotias on tdysi-ikdinen. (Dunderfelt 2011, 92—-95.) Tassa opinndytetydssa nuoreksi maari-
tellddn 12-29-vuotias eli koko opinnaytetyon kohderyhma, mutta tunnistetaan, ettd nuoruuteen
kuuluu erilaisia vaiheita. Kohderyhman ikdjakauma on laaja, joten tdssa tietoperustassa esitellaan
nuoruuden ja varhaisaikuisuuden kasitteet, jotta pystytdan esittelemaan kaikki kohderyhmaan

kuuluvien kehitysvaiheet.

Nuoruuden kehitysvaiheet

Eri kehityspsykologian teorioissa maaritelldan eri tavoin, minka ikdinen on nuori ja mita kuhunkin
nuoruuden kehitysvaiheeseen kuuluu. Dunderfeltin (2011, 84—85) mukaan nuoruus voidaan jakaa
kolmeen jaksoon, jotka ovat nuoruusian varhaisvaihe 12—15-vuotiaana, nuoruusian keskivaihe 15—
18-vuotiaana ja nuoruusian loppuvaihe 18—20-vuotiaana. Kiuru (2023, 182) on sitd mielta, etta
nuoruus kestda noin 13-vuotiaasta 25-vuotiaaksi. Dunderfeltin (2011, 33) mukaan Carl Gustav Jung
(1875-1961) taas maaritteli nuoruuden ja aikuisuuden kestavan 12-vuotiaasta 40-vuotiaaksi. Dun-
derfeltin (2011) mukaan Kuusinen (1991) on kuvannut, ettd Daniel Levinson maaritteli ihmisen ela-
mankaarta niin, etta lapsuus ja nuoruus kestaa 17 ikdvuoteen saakka. 17—22-vuotiaana tulee aikui-
suuden siirtymajakso ja aikuiseksi siirrytadan 22-vuotiaana. Varhainen aikuisika eli kehitysvaihe

kestad 17-vuotiaasta 40-vuotiaaksi. (Dunderfelt 2011, 35.)
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Nuoruutta kuvataan tassa tietoperustassa varhaisnuoruuden, nuoruuden keskivaiheen ja myohais-
nuoruuden kasitteiden kautta. Dunderfeltin (2011, 84-85) mukaan varhaisvaiheeseen kuuluu vah-
vasti biologinen murrosika, protestointi auktoriteetteja vastaan ja ystavyyssuhteet samanikaisten
kanssa. Kiurun (2023) mukaan varhaisnuoruuteen kuuluu vahvoja tunnereaktioita, joiden tarkoi-
tuksena on vihjata muille tuen tarpeesta. Varhaisnuoruuteen kuuluu myds hyvaksynnan hakemista
ja tarvetta olla samanlainen kuin muut, vaikka se on samalla my0s vaikeaa. Nuoren itsetunto voi
siind vaiheessa vaihdella paljon. Nuori voi olla epavarma, kriittinen ja tyytymaton itsedan kohtaan.
(Kiuru 2023, 190.) Athanasakoun ja muiden (2020, 234) mukaan Joeng ja Turner (2015) toteavat,

etta yksilo, joka on itsekriittinen, hyotyy eniten itsemydtatunnosta.

Dunderfelt (2011, 85) toteaa nuoruusian keskivaiheeseen kuuluvan vahvasti identiteetin kriisi,
ihastuksia, rajojen testaamista, merkittavia ihmissuhteita ja minuuden selkiyttamista. Vuorisen
(1998, 216) mukaan 15—18-vuotiaana nuori etsii seksuaalista ja sukupuoli-identiteettidan. Peixoton
(2023, 7-8) mukaan tietoisuustaidoilla ja itsemyotatunnolla tarkea ennustava rooli cissukupuolis-
ten heteroseksuaalien miesten ja naisten seksuaalisessa tyytyvaisyydessa. Dunderfeltin (2011) mu-
kaan keskinuoruuteen sisaltyy itsensa etsimistd, kokeiluja ja ehkd matkustamista. Perima, ympa-
risto ja yksil6llisyys ovat keskindisessa vaikutuksessa ihmisen kehittyessa. 20-vuotiaaksi asti
ihmisen kehitys on selkedmmin havaittavissa. Sen jalkeen kehitys siirtyy minuuden eli yksil6llisyy-
den kehitykseksi. Nuoruusian loppuvaiheessa nuori miettii omaa asemaansa maailmassa. Nuorelle
tulee seestymisen vaihe ja han aloittaa itsendisen elaman. lhmisen yksil6llisyys ei vield taysin
padse kehittymaan nuoruudessa, mutta sen valmistelu ja kokeilu aloitetaan. (Dunderfelt 2011, 84—

95.)

Nuoren kehityksen osa-alueet ja kehitystehtavat

Ihmisen elamankaarta kasitelldan usein kirjallisuudessa neljan eri lahestymistavan kautta. Dunder-
feltin (2011, 222-229) mukaan ne ovat biologinen, yhteiskunnallinen, psykososiaalinen ja individu-
aalinen. Kiuru (2023) taas kuvaa nuoruuden kehitykseen kuuluvan ainakin nelja osaa, jotka ovat

fyysinen kehitys, ajattelun kehitys, tunne-elaman kehitys ja sosiaalisen elaméan seka sosiokulttuuri-

sen ympariston muutokset. Kiurun mukaan nuori itse omilla valinnoillaan ohjaa kehitystaan. (Kiuru
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2023, 184.) Tassa tietoperustassa esitelldaan nuoren psyykkista, sosiaalista, tunne-elaman, seksuaa-
lisuuden sekd minuuden ja identiteetin kehitysta. Seuraavissa kappaleissa esitelldan naita kehityk-

sen osa-alueita.

Nuoruudessa on ldsna sosiaalinen kehitys. Kivijarven ja Myllyniemen (2022) mukaan aiemmissa
nuorisobarometri-kyselyissa on todettu nuoruuden olevan elamanvaihe, jossa korostuvat vertais-
suhteet ja muut lapsuuden perheen ulkopuoliset suhteet. Vuoden 2022 barometriaineisto osoit-
taa, etta nuorilla tyytyvaisyys ihmissuhteisiin on yhteydessa tyytyvaisyyteen elamaan. Monella
nuorella sailyy merkityksellisena suhde lapsuuden perheeseen, mutta nuorilla aikuisilla yhta lailla
nousee merkitykselliseksi itsemuodostetut perheet ja suhteet. (Kivijarvi & Myllyniemi 2022, 21.)
Kiuru (2023, 191) on my0s sita mielta, ettd vertaissuhteet ovat nuorelle tarkeitd, jotta nuori saa
vertaistukea ja muita tarvittavia kokemuksia nuoren rakentaessa identiteettiaan. Kivijarvi ja Mylly-
niemi (2022) toteavat, ettd nuoret kokevat yhteenkuuluvuutta eniten perheeseen ja ystaviin. (Kivi-
jarvi & Myllyniemi 2022, 62—68.) Vuorinen (1998) on sita mieltd, etta vaite, jonka mukaan ikatove-
rit olisivat tarkeampia nuorelle kuin hanen omat vanhempansa, on vaara. Vanhemmat ovat
nuorelle korvaamattomia tunnetasolla. Ikdtovereiden tarkedana merkityksena on, etta he auttavat
nuorta irtautumaan vanhempiensa vaikutuspiirista. (Vuorinen 1998, 207.) Kiuru (2023) toteaa, etta
nuoren suhde vanhempiin on hierarkkinen, kun taas muihin nuoriin se on tasa-arvoinen. Nuoruu-
dessa ikdtoverisuhteet muuttuvat pysyvammiksi. (Kiuru 2023, 191-217.) Hermansonin ja Sajanie-
men (2018, 846) mukaan Somerville (2013) toteaa, ettd nuorten sosiaaliseen kehitykseen kuuluu
my0s, etta nuoret tarkkailevat sosiaalisia tilanteita ja arviointia tarkemmin verrattuna lapsiin ja ai-

kuisiin.

ltsemyodtatunnon hyodyista on kirjoitettu liittyen ihmissuhteisiin ja korkeampi itsemy6tatunnon
taso voisi mahdollisesti tukea nuorta hanen sosiaalisessa kehityksessaan. Lathrenin, Raon, Parkin
ja Bluthin (2021) mukaan itsemyoétatunto korreloi monien intiimissa ihmissuhteessa tarvittavien
osien kanssa. Heidan tutkimuksessaan itsemyoétatunto korreloi muutamaa poikkeusta lukuun otta-
matta positiivisesti turvallisen kiintymyksen, adaptiivisten vanhemmuuden toimintamallien, ter-
veen perhe-eldaman, toimivan romanttisen suhteen ja ystavasuhteen seka korjaavan kayttaytymi-

sen kanssa konfliktin jalkeen. (Lathren ym. 2021, 1081-1089.) Zhang, Chen ja Tomova Shakur
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(2020, 238) esittavat, ettd itsemyotatunto on yhteyksissa omien heikkouksien ja vikojen hyvaksy-
miseen ja sitd kautta edistda toisen heikkouksien ja vikojen hyvaksymistd romanttisessa suhteessa,

mika on positiivista suhteelle.

Nuoruuteen kuuluu myds psykososiaalinen kehitys. Nuoruudessa muodostetaan mindkuvaa, mi-
nuutta ja identiteettia. Erik H. Eriksonin teoria identiteetin kehityksesta on yksi psykososiaalisen
eldmankaaritutkimuksen kuuluisimpia teorioita (Dunderfelt 2011, 222-229). Dunderfeltin mukaan
(2011, 239) Kuusinen (1991) on kuvannut, etta Eriksonin mukaan nuorilla psykososiaalisia kehitys-
vaiheita ovat varhaisnuoruudessa eli kouluidssa pystyvyyden ja alemmuuden tunne, nuoruudessa
identiteetti ja roolihdammennys seka voimana uskollisuus, ja varhaisaikuisuudessa laheisyys ja eris-
tyneisyys seka voimana rakkaus. Dunderfeltin (2011) mukaan Eriksonin teoriaan kuuluu, etta eri
ikdkausina ihmiselle syntyy sisdisia voimia, joita ovat muun muassa kouluidssa oman toiminnan
kautta suhde rakentamiseen ja tekniikkaan, nuoruudessa ideologiat, maailmankatsomukset ja joh-
tamisen mallit seka varhaisaikuisuudessa ihmissuhteiden luomista, yhteistyota ja kilpailua seka

haasteena tassa vaiheessa yhteiskunnallinen etiikka. (Dunderfelt 2011, 240.)

Kiurun (2023) mukaan Harter (1990) on tutkimuksessaan esittanyt, ettad lasten mindkuva perustuu
konkreettisiin asioihin esimerkiksi “olen hyva jalkapallossa”. Nuoren mindakuva perustuu taas yleis-
luontoisempaan kuvaukseen esimerkiksi “olen epasosiaalinen”. Talla muutoksella on se hyva puoli,
ettd nuori voi luoda itsestdaan kuvan aktiivisena toimijana ja negatiivinen puoli, etta yleisluontoi-
semmat kuvaukset ovat pysyvampia ja vahemman alttiita palautteelle. (Kiuru 2023, 188.) Kiurun
(2023, 188) mukaan Erikson (1950, 1968) toteaa, ettd nuoruuden tarkein tehtdva on luoda ehed
identiteetti. Kiuru (2023) kirjoittaa nuoren identiteetin rakentumisesta, ettd nuori tekee omia va-
lintoja, sopeutuu kulloiseenkin tilanteeseen ja kdyttda sopivia toimintatapoja. Valilla nuori saavut-
taa haluamansa tavoitteet ja valilla ei. Nuori muodostaa mindkuvan ja identiteetin saamansa pa-
lautteen ja saavuttamansa aseman pohjalta. Nuoren mindkuvaan voivat vaikuttaa hanen saamansa
palaute ulkonddsta, koulu- ja urheilumenestyksesta ja ikdtovereilta saatu sosiaalinen palaute.
(Kiuru 2023, 191-198.) Vuorinen (1998) kirjoittaa identiteetin lisaksi minuudesta. Nuoruusian kes-
keinen kehitystehtava on identiteetin ja ehedn minuuden muodostaminen. Osa nuorista saattaa

tarvita tahan lisdaikaa. (Vuorinen 1998, 208-209.)
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Itsemyodtatunnon harjoittelusta voi olla hyotyd nuoren mindkuvan selkeyttdmiseen. Coutts, Al-Kire
ja Weidler (2023) toteavat tutkimuksessaan, etta jos osallistuja raportoi korkeampaa itsemyo6ta-
tuntoa, han raportoi myds korkeampaa mindkuvan selkeytta. Tutkimus tuotti tarkeaa tietoa siita,
miten itsemyo6tatunnon harjoittelun yhtena tarkeana lopputuloksena voi olla mindkuvan selkeyty-
minen. (Coutts ym. 2023, 6—8.) My0s Tirchin ja muiden (2016, 39) mukaan myotatunto on yhtey-

dessa mindkuvan laajentamiseen.

Nuoruuteen, kuten kaikkiin elamanvaiheisiin, kuuluu omat kehitystehtavansa. Dunderfelt (2011)
kirjoittaa, ettda Robert J. Havighurst on maaritellyt nuoruuden kehitystehtaviksi uudenlaisen suh-
teen muodostaminen molempiin sukupuoliin, maskuliinisen tai feminiinisen roolin I6ytaminen,
oman ulkonakonsa hyvaksyminen, tunne-elaman itsendisyyden saavuttaminen ja perhe-elamaan
valmistautuminen, taloudellisen vastuun ottaminen, maailmankatsomuksen, moraalin ja omien
arvojen kehittaminen, sosiaalisesti vastuullisen kayttaytymisen opettelun ja saavuttamisen. (Dun-
derfelt 2011, 85.) Kiurun (2023, 208) mukaan Havighurst (1948) toteaa, ettd koulutus ja ammatin-
valinta ovat nuoruuden keskeisia kehitystehtavia. Siirtymavaiheiden onnistuminen on tarkeaa nuo-

ren tulevaisuuden kannalta (Kiuru 2023, 108).

3.2 Nuoren resilienssi ja selviytyminen

Suomalaisten nuorten resilienssi vaikuttaa olevan kohtalaisella tasolla verrattuna muihin saatavilla
oleviin tutkittuihin ryhmiin. Selviytymista vahvistavina asioina nuoret nimesivat ystavat, omat ky-
vyt esimerkiksi avun hakemisen taito, ajan kuluminen, palvelut, perheenjasenet, laheiset, puhumi-
nen, harrastukset, vapaa-aika ja parisuhde. (Kivijarvi & Myllyniemi 2022, 23-35.) My6s Nuorisoba-
rometri 2022 -kyselyssa saatiin kartoitettua nuoren selviytymista vahvistavia tekijoita. Kyselyn
vastauksien analyysista paateltiin, ettd mitd enemman ystavia vastaajat kertoivat heilld olevan ja
mitd enemman he tapasivat heitd, sitd vahvemmaksi he raportoivat resilienssinsa. Myos ystavyy-
den laadulla on merkitysta. Nuorten ystavyyssuhteet vaikuttavat heidan resilienssiinsa vahvista-
vasti, kun ystavat toimivat tukena emotionaalisesti tai yhdessa vietetyn mielihyvaa tuottavan ajan
kautta. Nuoren raportoima resilienssin vahvuus oli vahvempaa, jos nuori koki, etta ystavat ja/tai

vanhemmat olivat tukena tarpeen vaatiessa. (Kivijarvi & Korkiamaki 2022, 141-158.)
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Itsemyotatunto on tutkimustiedon mukaan yksi lupaava selviytymista vahvistava tekija. Se on sisai-
nen resurssi, jonka avulla nuori saa mahdollisesti kdaytt66nsa ulkoisia resursseja esimerkiksi sosiaa-
lista tukea. Xue, Suh, Rice ja Ashby (2023) ovat sitd mielta, etta itsemyoétatunnon ja koetun sosiaa-
lisen tuen yhteys voi vaikuttaa henkilon kestokykyyn traumaa vastaan ja muokkaa trauman ja

posttraumaattisen stressihairion eli PTSD:n oireiden valista yhteytta. Tutkimuksen tulokset vahvis-
tavat, etta yksilon sisdiset resurssit ovat tarkeita kohdatessa trauman, jotta yksilé kykenee hyddyn-
tamaan ulkoisia resursseja. Itsemyoétatunnon konseptin lisiaminen trauman jalkeisiin interventioi-

hin olisi tasta paatellen suositeltavaa. (Xue ym. 2023, 7-9.)

Ewertin, Vaterin ja Schroder-Abén (2021) mukaan itsemyoétatunto on voimakkaasti ja positiivisesti
yhteydessa adaptiiviseen selviytymiseen. Itsemydtatunto on hyva resurssi tueksi vaativista tilan-
teista selviytymiseen. Itsemyotatunnon vaikutus selviytymiseen on mahdollisesti suurempi van-
hemmilla ihmisilla. (Ewert ym. 2021, 1070-1073.) My®s Siroisin, Molnarin ja Hirschin (2015) mu-
kaan itsemyotatunto on yhdistetty positiivisesti adaptiivisten selviytymiskeinojen kanssa ja
vahadisempaan maladaptiivisten selviytymiskeinojen kayttamiseen. Itsemyétatunto yhdistyy va-

hempaan stressiin hyvan selviytymisen kautta. (Sirois ym. 2015, 1-14.)

Itsemydtatunnon vaikutuksia ei ole tutkittu vain selviytymisen yhteydessa, vaan myos sen jalkeisen
kukoistuksen ja kasvun yhteydessa. Mrézin (2023) mukaan positiiviset resurssit liittyvat toisiinsa ja
tukevat toinen toisiaan. Anteeksiantaminen ja itsemydtatunto ovat positiivisesti yhteydessa ku-
koistamiseen. (Mrdz 2023, 5-9.) An, Xiao ja Zhao (2023) esittavat, ettd mindfulnessilla on tarkea
rooli posttraumaattisen kasvun edistamisessa. Tulokset viittaavat, etta itsemyoétatunto ja kognitii-

vinen uudelleenarviointi valittavat mindfulnessin vaikutusta. (An ym. 2023, 6-8.)

3.3 Haasteet ja vastoinkdymiset nuoruudessa

Nuorisobarometri 2022 kyselyssa nuorten vastaukset kertoivat, ettd nuorten kokemukset arjen
mielekkyydesta ja elamanhallinnasta ovat suurimmalla osalla vahvat. Elamantyytyvaisyys vaihteli.
Tyytymattomimpia olivat yli 20-vuotiaat, vailla tutkintoa ja koulutuspaikkaa, ty6ttémat tai jotain
muuta tekevat ja useampia vihemmistokokemuksia omaavat. Yksin asuminen ja toimeentulotuen
hakeminen olivat yhteydessa tyytymattomyyteen kaikilla elaman eri osa-alueilla. Nuorten itse ker-

toman mukaan, yleisimpia heidan kokemiaan vastoinkdymisia elamassa olivat olleet laheisiin, kou-
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luun, opiskeluun, mielenterveyteen, tyohon tai tydottomyyteen, perheeseen tai vanhempiin, pari-
suhteeseen, fyysiseen terveyteen, koronaan, kiusaamiseen tai syrjintdan, ystaviin tai ihmissuhtei-
siin, raha-asioihin ja muuttoon tai uuteen asuinkaupunkiin liittyvat vaikeudet. (Kivijarvi & Mylly-

niemi 2022, 23-47.)

Nuorisobarometrin 2022 kyselyn tilastoja tutkittaessa huomattiin, etta vastoinkdaymiset jakautuvat
nuorten kesken epatasaisesti. Osalle nuorista kasautuu vastoinkdaymisia. Tietyt ryhmat, jotka ovat
suuremmassa vaikeuksien kasaantumisen riskissa, ovat tyottomat, kouluttautumattomat ja nuo-
ret, jotka kokevat kuuluvansa useampaan vihemmist6on. Nuorten kokemien vaikeuksien maara
oli yhteydessa heidan resilienssiinsa, niin ettda mitda enemman vastoinkdaymisia, sita heikompi re-
silienssi. (Kivijarvi & Myllyniemi 2022, 40.) ltsemyo6tatunnosta on saatu lupaavia tuloksia selviyty-
misen vahvistamiseksi erilaisia vaikeuksia kokiessa. Miyagavan ja Tanikuchin (2020) mukaan itse-
myo6tatunto korreloi negatiivisesti negatiiviseen merkitykseen ajasta ja negatiivisiin emotionaalisiin
reagointeihin liittyen aiemmin tapahtuneeseen. ltsemyo6tatunto korreloi negatiivisesti sen kanssa,
etta henkil6 kokisi tuhlanneensa aikaansa negatiivisiin tapahtumiin. Tutkimuksessa havaittiin, etta
henkil6t, joilla oli korkeampi itsemydtatunto raportoivat vihemman negatiivisia emotionaalisia re-

aktioita menneita tapahtumia kohtaan. (Miyagawa & Taniguchi 2020, 748-755.)

Nuoren kokema trauma

Haravuori, Marttunen ja Viheriald (2016) kirjoittavat, ettd osa nuorista kokee psyykkisesti vakavan,
traumaattisen tapahtuman esimerkiksi onnettomuuden, laheisen kuoleman tai fyysista tai hen-
kista vakivaltaa. Tutkitun tiedon mukaan teollistuneissa maissa traumaattisen tapahtuman oli ko-
kenut vahintdan 40 % 18 ensimmaisen elinvuotensa aikana. (Haravuori ym. 2016, 91-92.) Itse-
myotdatunnon hyotyja on tutkittu liittyen trauman kokemiseen ja PTSD:66n. Maheux ja Price
(2016) toteavat tutkimuksessaan, etta itsemyotatunto toimii valittavana tekijana sosiaalisen tuen
ja PTSD:n yhteydessa. Sosiaalinen tuki toimii PTSD:ta lieventavasti itsemyotatunto valittavana teki-
jana. (Maheux & Price 2019, 105-106.) Myds Seabra, Gato, Petrocchi ja Salvador (2023) kirjoitta-
vat, ettd itsemyotdtuntoinen toiminta oli tarked valittava tekija traumaattisen hapean kokemuk-
sen, masennuksen ja sosiaalisen ahdistuksen oireiden kanssa. Tutkimuksen tulokset viittaavat
siihen, ettd interventioissa on tarkea edistda itsemyotatuntoa ja sosiaalista tukea masennuksen ja

sosiaalisten ahdistusoireiden vahentamiseksi. (Seabra, Gato, Petrocchi & Salvador 2023, 143-147.)
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Luon, Chen, Lein ja Lin (2018, 2870-2873) mukaan erityisesti pidemmilla itsemyotatuntokeskeisilla
interventioilla saavutettiin PTSD:ta helpottavia tuloksia. Myds Yuhan, Wang, Canada ja Schwartz

(2021) toteavat, etta heidan tutkimuksessaan on l16ytynyt vahva negatiivinen yhteys itsemyotatun-
non ja PTSD:n valilla. Lisaksi tutkimuksessa l6ytyi vahva yhteys itsemyodtdatunnon ja posttraumaatti-
sen kasvun valilla. (Yuhan ym. 2021, 125.) Terapeuttisen hoidon yhteydessa tehty tutkimus esittaa,
ettd itsemyotatuntoa estavien kolmen osa-alueen eli itsensa tuomitsemisen, eristaytymisen ja tun-
teisiin yli-identifioitumisen poistaminen tai vahentaminen ja ystavallisyyden itsea kohtaan lisaami-

nen voi helpottaa PTSD:n oireita (Hoffart, @ktedalen & Langkaas 2015, 8-10).

Nuori ja pitkaaikaissairaus

Nykyisin yli kymmenesosa nuorista karsii jostain pitkdaikaissairaudesta. Tama haastaa nuoria,
koska he kohtaavat samat nuoruuden kehitystehtavat ja haasteet kuin muutkin ja lisdksi somaatti-
seen sairauteen liittyy psykososiaalisten ongelmien suurentunut riski. (Makkonen & Pynndnen
2007, 225.) Itsemydtatunnon harjoittelu voisi mahdollisesti tukea nuoren selviytymista sairauden
kanssa. Kaelbererin ja Tanenbaumin (2023) mukaan itsemyotatuntokeskeisilla interventioilla voi-
daan mahdollisesti tukea positiivisia selviytymistaitoja diabeteksen 1. tyyppia sairastavilla ja va-
hentaa diabetekseen liittyvaa emotionaalista stressia. Parkinsonin ja muiden (2023) mukaan itse-
myotdtunnon ja tunteiden saatelyn kohdistaminen voi olla hyédyllisempaa interventioissa, joilla
pyritddan vahentamaan ahdistusta diagnoosin tai sairauden etenemisen jalkeen, kun taas itsetehok-
kuus ja optimismi voivat olla tehokkaampia tavoitteita interventioille, joilla pyritdadan parantamaan
laajasti kaikkien kroonisia sairauksia sairastavien nuorten hyvinvointia. (Parkinson ym. 2023, 11.)
Lanzaro, Carvalho, Lapa, Valentim ja Gago (2021, 14-16) esittavat varovaisia johtopadatoksia, etta

kroonisesta kivusta karsivat voisivat hyotya itsemyotatuntointerventioista.

Nuoret ja stressi

Nuorisobarometrissa 2022 kerrottiin, ettd nuoret kokevat stressid. Eniten stressia kokevat naiset,
20-24-vuotiaat, vailla tutkintoa ja opiskelupaikkaa olevat, tyottomat, paakaupunkiseudulla asuvat
ja vahemmistoihin identifioituvat. Stressin kokemisen huippu vaikuttaa olevan varhaisaikuisuuden

elamanvaiheessa. Tahdn vaiheeseen suomalaisessa yhteiskunnassa liittyy valintojen tekemista ja
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siirtymia aikuisuuteen. (Kivijarvi & Myllyniemi 2022, 41-61.) ltsemy6tdtunnon suojaavasta vaiku-
tuksesta stressia vastaan on saatu lupaavia tuloksia. Martinez-Rubio, Colomer-Carbonell, Sanabria-
Mazo, Pérez-Aranda, Navarrete, Martinez-Brotdns, Escamilla, Muro, Montero-Marin, Luciano ja
Feliu-Soler (2023) mukaan yliopisto-opiskelijoilla koettu stressi korreloi positiivisesti kokemukselli-
sen valttamisen kanssa, joka tulkitaan psykologiseksi riskiksi. Koettu stressi korreloi negatiivisesti
itsemydtatunnon ja tietoisen lasndolon kanssa, jotka taas tulkitaan suojaaviksi tekijoiksi.

(Martinez-Rubio ym. 2023, 7-11.)

Nuoret ja yksindisyys

Nuorisobarometrissa 2022 tutkittiin myos nuorten kokemaa yksindisyytta. Tilastojen perusteella
todettiin, ettd nuorten yksindisyyden kokemukset lisdantyvat ylakouluun siirryttaessa ja ovat kas-
vusuunnassa edelleen yli 20-vuotiailla, mutta kdaantyvat laskuun 25 ikdvuoden jalkeen. (Kivijarvi &
Myllyniemi 2022, 41-61.) Kiuru (2023, 221) kirjoittaa, etta suurin riski hyvinvoinnille ja koulume-
nestykselle on se, jos nuori on hyljeksitty vertaisryhmassa ja hanella ei ole yhtaan ystavia. Myos
Vuorinen (1998) on sitd mieltd, ettd usea nuori kokee itsensa yksindiseksi jossain vaiheessa. Jos
nuori ei saa luotua ikatoverisuhteita, han voi jaada vaille tarkeista kokemuksista. Jo lyhyetkin kave-
risuhteet voivat antaa tarvittavat sosiaaliset kokemukset. (Vuorinen 1998, 230-231.) Yksindisyy-
den kokemukset ovat siis pysyneet olemassa olevana ilmiéna jo ainakin pari vuosikymmenta. Tut-
kimustiedon mukaan on saatu lupaavia tuloksia, etta itsemydtatunnon harjoittelulla voidaan
vahentaa yksindisyyden kokemuksia. Neffin (2023, 199) mukaan Lee (2021) oli havainnut yhteyksia
itsemyotatunnon kasvamisen ja yksindisyyden kokemuksen seka psykopatologian viahenemisend
viiden vuoden ajalla. Myds Wang, Tang, Lv, Tao, Liu, Zhang ja Liu (2023) ilmaisevat, etta itse-
myotdtunnolla on tarkea rooli, ja se toimii valittavana tekijana masennuksen ja yksindisyyden yh-
teydessa. Yksilot, joilla on korkeampi itsemyoétatunto kokevat vahemman yksindisyytta ja masen-

nusta. (Wang ym. 2023, 10-13.)

Nuoret ja kiusaaminen

Kumpulaisen (2016) mukaan kiusaaminen on vakava riskitekija nuorelle. Kiusaamisen yleisyys on

[ansimaissa noin 20—-30 %. Kiusaaminen aiheuttaa kiusatulle elimistoon toksisen stressitilan. On
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todettu, ettd varhais- ja keskinuoruudessa kiusaaminen on intensiivistd, toistuvaa ja erityisen haa-
voittavaa, koska ollaan siina ikdvaiheessa, jossa ryhmaan kuuluminen olisi erityisen tarkeaa. Kiu-
saamisen ja terveysongelmien valilla on |16ydetty yhteys. Kiusatuilla on psyykkista oireilua esimer-
kiksi depressiivista oireilua univaikeuksineen ja fyysisia oireita. My0s kiusaajilla ja kiusaaja-
kiusatuilla voi olla oireita. Kiusaaminen on yhdistetty myos itsetuhoisuuteen. Internet on lisannyt

kiusaamisen mahdollisuuksia ja yleistanyt sita. (Kumpulainen 2016, 102—-103.)

Digitalisaation ja median merkitys nuoruudessa

Kiurun (2023, 194) mukaan Sofi (2021) kirjoittaa, ettd maailma on kehittynyt nopeasti digitalisaa-
tion saralla. Medialla ja sosiaalisella medialla voi olla monenlaisia vaikutuksia nuoreen ja hanen ke-
hitykseensa. Kiurun (2023, 194) mukaan Nesi ja muut (2018a ja 2018b) ovat kirjoittaneet nuorten
sosiaalisen median kdyttamisestd, ettd nuoret voivat kokea paineita esiintymisesta sosiaalisessa
mediassa. Kiurun (2023, 227) mukaan Appel ja muut (2019) kirjoittavat, etta sosiaalisen median
vaikutus nuoriin voi olla positiivinen tai negatiivinen. Paavonen (2016) toteaa, etta positiivista me-
dian yleistymisessa nuorten arjessa on, etta vanhempien ja lasten keskindinen yhteydenpito seka
lasten keskindinen yhteydenpito on helpottunut. Huolestuttavia piirteitd ovat median valvomaton
kayttaminen, mika on riskitekija nuoren psykososiaaliselle kehitykselle ja voidaan olla huolissaan
myo0s sosiaalisten taitojen oppimisesta. Mediaa kayttdessa nuoren on mahdollistua koukuttua, niin
ettd syntyy riippuvuuksia. (Paavonen 2016, 98.) Suhosen (2014) mukaan positiivista on, etta inter-
net on tuonut tietoa paremmin saataville ja eri vahemmistoryhmiin kuuluvat nuoret saavat sielta
sukupuoleen ja seksuaalisuuteen liittyvaa tietoa seka kokemuksen siita, etteivat ole ainoita maail-
massa. (Suhonen 2014, 182.) Kiurun (2023, 227) mukaan Appel ja muut (2019) kirjoittavat, etta eri-

tyisesti sosiaalisen median kdyt6lla on todettu olevan vaikutuksia kayttajan kehonkuvaan.

Tutkitun tiedon mukaan itsemydtatunnon harjoittelulla on mahdollisesti hyotyja yksilon kehonku-
vaan. Turkin ja Wallerin (2020) mukaan korkeampi itsemyo6tatunto korreloi vahemman syomisen
patologian, vihempien huolien kehonkuvasta ja positiivisemman kehonkuvan kanssa. ltsemyo6ta-
tunto voi mahdollisesti olla toimiva pohja tunteiden saatelyyn liittyen sydomishairioon ja kehonku-
vaan. (Turk & Waller 2020, 2.) My6s Nightingale ja Cassin (2023, 1) ehdottavat, ettd itsemyotatun-
nosta voi olla apua kehon kuvan kohentamisessa naisen painoindeksista riippumatta. Raque,

Lamphere, Motzny, Kauffmann, Ziemer ja Haywood (2023) kirjoittavat, ettad itsemyotatunnolla on
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vaikutuksia naisten kasityksiin omasta kehosta. Itsemyotdtunto voi mahdollisesti positiivisesti edis-
taa naisten kehonkuvaa lisdamalla tietoista lasndoloa ja vahentamalla negatiivisia tapoja samais-

tua kehoon. (Raque ym. 2023, 7-16.)

Osalla nuorista on muita enemman riskeja median kayttamisessa. Appelgvist-Schmidlechner ja
Wessman (2014) kirjoittavat, etta nuoriin, jotka ovat mielenterveyskuntoutujia, vaikuttavat paljon
negatiiviset asenteet, joita he kohtaavat mediassa tai sosiaalisissa tilanteissa. (Appelgvist-Schmid-
lechner & Wessman 2014, 81-82.) Itsemyotatunnon vaikutuksia on tutkittu siind yhteydessa, jos
yksild kokee ennakkoluuloja ja stigmaa itsedan ja ominaisuuksiaan kohtaan. Heath, Brenner, Lan-
nin ja Vogel (2018) toteavat, etta he keilld raportoitiin enemman itsemyotatuntoa, oli heikompi
koetun julkisen stigman ja odotetun itsestigman valinen yhteys. Tama viittaa siihen, etta itse-
myotatunto toimii suojana koetun julkisen stigman ja odotetun itsestigman valilla. Julkinen stigma
ei siis padse vaikuttamaan henkilén kokemukseen itsestaan niin voimakkaasti hanen hakiessaan

mielenterveyden palveluita. (Heath ym. 2018, 66.)

Nuoruuden prosessit ja psykopatologia

Sourander ja Marttunen (2016) kirjoittavat, ettd useissa katsauksissa, joissa on tutkittu lastenpsy-
kiatrisia hairioita, on arvioitu, etta 15-25 %:lla lapsista ja nuorista on ollut jokin arviointikriteerit
tayttava psykiatrinen hairio viimeisen puolen vuoden aikana. Toimintakyky on kuitenkin useilla
normaali. Eri maiden kesken tehdyissa tutkimuksissa on todettu, etta noin 10-15 %:lla lapsista ja
nuorista olisi toimintakykya haittaava psykiatrinen hairio. Suomessa tata prosenttia vastaava luku
olisi 150 000 alle 18-vuotiasta lasta ja nuorta. Hairiot yleistyvat nuoruudessa ja talldin yleistyvat
nimenomaan masennus, syomis-, kaytos- ja pdihdehadiriét. Masennushairiéta on noin 5-10 %:lla
nuorista. Ahmimishairiota on 2-5 %:lla ja laihuushairiota noin 1 %:lla. Monihairidisyys on yleista.
Kanadassa ja Yhdysvalloissa on tutkittu, ettda 50-70 %:lla lapsista ja nuorista, joilla oli psyykkinen

héirio, oli lisdksi ainakin toinen hairio. (Sourander & Marttunen 2016, 117.)

Waddell (2023) on sita mieltd, ettd nuoruusidssa esiintyvien prosessien ja psykopatologisten oirei-
den valilld on hyvin hieno ero ja niitd on valilld hyvin vaikea erottaa toisistaan. Esimerkkina tasta
on se, jos nuori on kiinnostunut terveydesta ja kehonkuvasta. Han kiinnittda paljon huomiota sii-

hen, mitd han sy6. On epdselvaa, missa vaiheessa voidaan puhua syomishairiosta. Nuoruudessa
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ihmisen sisalla kuohuu paljon. Tarkea taito nuorelle on kestda psyykkista kipua ja turhautumista.
(Waddell 2023, 57-58.) Kiurun (2023, 190) mukaan Steinberg (2005) kirjoittaa nuoruusian sisalta-
van vaikeuksia tunteiden ja kayttaytymisen sdatelyssa. Athanasakoun ja muiden (2020) mukaan
Inwood ja Ferrari (2018) tekivat lupaavan loydoksen itsemydtatunnon ja tunteiden saatelyn valilla,
niin etta itsemyotatunto on pohjana sille, etta yksild kestaa tuntea tunteitaan. (Athanasakou ym.

2020, 236.)

Waddellin (2023) mukaan nuoruus voi esiintya jokaisella yksilollisesti tasaisena tai myrskyavana.
Joka tapauksessa nuoruus on kehitysprosessi, joka tarkoittaa, etta se ei ole vain pysyva tila, vaan
nimenomaan kehittymista ja liiketta jostain mita on ollut ja joksikin tulemista. (Waddell 2023, 57—
58.) Kiuru (2023) taas kirjoittaa, etta tuore tutkimustieto osoittaa, ettd yleensa nuoret eivat kay
|api kriisid, vaan kehitys on jatkuvaa ja vaiheittaista. Nuoruus on siltikin haavoittuvaista aikaa.
Moni mielenterveysongelma alkaa nuoruudessa. (Kiuru 2023, 183.) My6s Hermansonin ja Sajanie-
men (2018) mukaan nuoruudessa kehitys hairiintyy herkasti ja mahdollisesti Idhtee haitalliseen
suuntaan. Nuoruudessa on suurentunut riski muun muassa skitsofrenian, kaksisuuntaisen mieliala-
hairidn ja masennusoireyhtyman puhkeamiselle. (Hermanson & Sajaniemi 2018, 843—-849.) Kiuru
(2023, 222-224) kirjoittaa nuorella olevan sisdanpdin suuntautuneita oireita, joita ovat ahdistus,

joka voi aiheuttaa valttamiskayttaytymista ja masennus, joka voi aiheuttaa passivoitumista.

Tutkimustiedon mukaan itsemyétatunnon harjoittelulla on lupaavia tuloksia masennuksen ja ah-
distuksen oireiden lieventamiseen. Athanasakoun ja muiden (2020, 234) mukaan Diedrichin, Hof-
mannin, Cuijpersin ja Berkingin (2016) seka Kriegerin, Bergerin ja Grosse Holtforthin (2016) mu-
kaan itsemyotatunnon ja masennuksen oireiden valilla on yhteys ja itsemyétatunto voi olla
hyodyksi tunteiden saatelyssa masennusta sairastavalla henkil6lla. Wu ja muut (2023, 5-6) totesi-
vat, etta itsemyodtatunto lievitti emotionaalisen uupumuksen vaikutusta masennusoireisiin. Ser-
rdon ja muiden mukaan (2023) itsemyotatunto voi toimia suojaavana tekijand masennukseen, ah-

distukseen ja stressiin. (Serrdo ym. 2023, 8.)

Gillin, Watsonin, Williamsin ja Chanin (2018) mukaan itsemyo6tatunto korreloi negatiivisesti sosiaa-
lisen ahdistuksen kanssa otoksessa, jossa oli nuoria. Tutkimuksessa pohdittiin, etta itsemyotatunto
ei taysin selitd asiaa, vaan itsemyotatunto mahdollisesti vaikuttaa, niin, ettad se antaa nuorelle

mahdollisuuden toimia toisin. Nuorilla on suurta arvioinnin pelkoa ja kognitiivista valttamista, ja
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itsemyotatunto mahdollisesti tukee nuorta, jotta hdn on pelottomampi arviointia kohtaan ja valt-
telee vahemman. (Gill ym. 2018, 169.) Tirch ja muut (2016) kirjoittavat psykologisesta joustavuu-
desta, joka lievittaa kokemuksellista valttamista. Myotatunto on yhteydessa psykologiseen jousta-
vuuteen, niin ettd myo6tatunnon taito kehittaa psykologista joustavuutta, joka taas puolestaan
vahvistaa myo6tatuntoa. Syntyy toisiaan positiivisesti vahvistava keha. (Tirch ym. 2016, 39.) Wer-
ner, Jazaier, Goldin, Ziv, Heimberg ja Gross (2012) suosittelevat sosiaalista ahdistushairiota sairas-
taville yksiloille itsemyotatunnon kehittamista. (Werner ym. 2012, 7-9.) Blackien ja Kocovskin
(2012, 675-685) mukaan itsemydtatunto voi toimia suojana sosiaalista ahdistusta ja jalkikateen
tilanteiden negatiivista kasittelya vastaan. Myos Potter, Yar, Francis ja Schuster (2014, 39-41) eh-
dottivat, etta itsemyoétatuntoharjoittelu voisi olla vaikuttava ehkaisy ja hoito sosiaaliseen ahdistuk-

seen.

ltsemydtatunnon ja ahdistuksen valista yhteytta on ollut tarkea tutkia, koska psykologinen ahdis-
tus on nykydan lisdantynyt opiskelijan aloittaessa opinnot yliopistossa. Tutkimuksen tuloksissa it-
semyodtatunto ennusti positiivisesti yliopistoon ja opiskeluun sopeutumista. (Aydin 2023, 426—
429.) Hogen, Holzelin, Marquesin, Metcalfin, Brachin, Lazarin ja Simonin (2013) mukaan heidan
tutkimuksensa osallistujilla, joilla oli yleistynyt ahdistuneisuushairi6, oli matalampi tietoinen lasna-
olo seka itsemyotatunto verrattuna osallistujiin, jotka olivat terveitd ja stressaantuneita. Tutkimus-
tulokset viittasivat siihen, etta ahdistusoireiden esiintyessa tietoinen lasnadolo voisi olla suojaava
tekija, niin etta henkild ei hairion vuoksi menettaisi toimintakykyaan. (Hoge ym. 2013, 5-6.) Talin,
Potharstin, de Bruinin ja Elisabethin (2023, 7-11) mukaan taas ahdistuksen ja itsemyo6tatunnon va-

linen yhteys ei ole selva.

ltsemyodtatuntoa on tutkittu psykopatologian yhteydessa. Neffin (2023) mukaan Ferrari, Hunt, Har-
rysunker, Abbott, Beath ja Einstein (2019), Hughes (2021), McBeth ja Gumley (2012), Marsh (2018)
sekd Suh ja Jeong (2021) toteavat, etta yksi erityisen yhdenmukainen 16yto kirjallisuudesta on yh-
teys suuremman itsemyoétatunnon ja vihemman psykopatologian valilla. Kaanteinen yhteys itse-
myotatunnon ja masennuksen, ahdistuksen, stressin ja itsemurha-ajatusten valilla on |oytynyt

nuoriin ja aikuisiin kohdistuvan tutkimuksen meta-analyysissa. (Neff 2023, 199.)

Itsemydtatunnon harjoittelusta on saatu lupaavia tuloksia eri psykopatologisten sairauksien hoi-

dossa. Gumley ja McBeth (2014, 803-804) toteavat tutkimuksessaan, ettd psykoosia sairastavilla
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osallistujilla myotatunto korreloi vihempien negatiivisten oireiden, véihempien kognitiivisten hairi-
oiden ja lievemman jannityksen kanssa. Athanasakoun ja muiden (2020, 235) mukaan Collett,
Pugh, Waite ja Freeman (2016) kirjoittavat, etta henkil6t, joilla on vainoharhaisia ajatuksia ja nega-
tiivinen kuva itsestdadan ovat hyva kohderyhma itsemyotatunnon harjoitteluun. Itsemyo6tatunnon
menetelmia loving-kindness- ja myotatuntomeditaatiota on tutkittu epavakaa persoonallisuus-
hairio-diagnoosin omaaville osallistujille. Tuloksena esitettiin, ettad osallistujilla tuli parannuksia
persoonallisuushairién oireiden vakavuuteen, hyvaksymiseen, itsekritiikkiin, tietoiseen lasndoloon,
ja ystavillisyyteen itsed kohtaan. (Feliu-Soler, Pascual, Elices, Martin-Blanco, Carmona, Cebolla,
Simoén & Soler 2017.) Itsemydtatuntoa on tutkittu myos bulimian yhteydessa. Katan ja Kelly (2023,
9) esittavat, etta bulimiaa sairastavalla suurempi itsemyotdtunto on yhteydessa adaptiivisen sel-

viytymisen kanssa.

3.4 Varhaisaikuisuus

Dunderfelt (2011) kirjoittaa 20—40-vuotiaana kehitysvaiheen olevan jasentymisen vaihe. Aikuisuus
sisaltaa sosiaalista ja yhteiskunnallista toimintaa. Nakyvia piirteitd aikuisuudessa ovat perheen pe-
rustaminen, tydelama, ystavat, harrastukset, opiskelu ja matkustaminen. Havighurstin mukaan ke-
hitystehtavat ovat puolison I6ytdminen, perheen perustaminen, kodin ja lasten hoitaminen, tyo,
yhteiséllisen vastuun kantaminen ja sosiaalisten ryhmien 16ytaminen. Individuaation kannalta kat-
sottuna tdhan vaiheeseen liittyvat persoonallisuuden muokkautuminen, arvojen ja asenteiden

kohtaaminen seka yksil6llisen minuuden etsiminen. (Dunderfelt 2011, 97-98.)

Pulkkisen, Laineen ja Pitkdsen (2022) mukaan Nuorisobarometri 2022 kyselyn vastausten perus-
teella nuorten siirtymat ovat toteutuneet osittain. Oli harvinaista, ettd 15—17-vuotiailla olivat ta-
pahtuneet kaikki siirtymat, mutta jo 18—20-vuotiaista kaksi kolmasosaa oli kokenut jo ainakin yh-
den siirtyman. Kyselyn mukaan mediaani-ikd, jolloin puolet nuorista oli kdynyt lapi tietyn
siirtyman, tuli ensimmaiseksi muutossa pois lapsuudenkodista ja taysipadivaisen tyon aloittami-
sessa. Seuraava siirtyma, jossa mediaani-ikd saavutettiin, oli tutkintotodistuksen saaminen ja sen
jalkeen parisuhteen solmiminen. (Pulkkinen ym. 2022, 131-134.) Osa nuorista on viela tiukasti osa
lapsuuden perhettd, ja samassa idssa toinen voi olla perustamassa omaa perhetta. Tilastollisesti
vuoden 2004 ja 2019 valilla on tapahtunut muutosta, ettd alle kolmekymmentédvuotiaana lapsen

saaminen on vahentynyt selkeasti. Tilastotiedoista paatellen alle 30-vuotiaiden nuorten aikuisten
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parisuhteiden vakiintuminen ja perheiden perustaminen on siirtynyt myohemmalle idlle. ltsenais-
tymismuutot ovat ilmeisesti sen sijaan varhaistuneet. Tama voi liittya ilmidéon ja kdsitteeseen pi-
dentyva nuoruus. (Tarvainen, Myllyniemi & Gissler 2020, 21-56.) Kiurun (2023, 244) mukaan Ar-
nett (2000) ehdotti kdsitettda muotoutuva aikuisuus sekd myéhemmin Arnett (2016) ehdotti uusia

kasitteita muotoutuvat aikuiset ja myonteinen muotoutuva aikuisen kehitys.

Nuoren aikuisen elamadssa on paljon epavarmuutta ja kysymyksia. Nuori aikuinen voi miettia mihin
mina pystyn elamassani, miten parjaan yksin erossa perheestani ja osaanko tehda oikeanlaisia va-
lintoja. Nuori voi olla ihmeissaan sen kanssa kuka oikein on ja miksi han tuntee ja reagoi tietylla
tavalla. Nuorelle aikuiselle on tarkea paasta kokemaan asioita, ja tavallaan nuori onkin taynna en-
nakkoluulottomuutta ja tahdonvoimaa, etta han uskaltaa irtautua tutusta ja turvallisesta, ja suun-
nata uuteen tuntemattomaan. Nuori aikuinen on samaan aikaan sisalta epavarma ja itsekas. Han
ei valttamatta tunnista omaa itsekkyyttdaan. Samaan aikaan eldma saattaa edeta ulkoisesti. On per-
heen perustamista ja tyota, ja tama vaatii vastuunottamista. Nuori aikuinen tarvitsee kykyja so-

peutua uuteen elamanvaiheeseen. (Dunderfelt 2011, 99-101.)

Westerbackan ja Rissasen (2022, 238) mukaan Woodman (2010) toteaa, ettd nuorten aikuisten tu-
levaisuus nykytilanteessa ilmentyy epavarmana. Nykyaan myds raja nuoruuden ja aikuisuuden va-
lillda on epéaselva. Uudenlaista aikuisuutta kuvaa nuorten ja varhaisaikuisten heikentynyt autono-
mia, tulevaisuuden suunnittelun haastavuus tulevaisuuden epavarmuuden takia, sukupuolen
eriarvoisuuden uudet muodot ja yhtaaikainen yritys osan ottaminen koulutukseen ja epdavarmaan
tyoelamaan. (Westerback & Rissanen 2022, 238.) Westerbackan ja Rissasen (2022) mukaan Aalto-
Setald, Kiviruusu ja Matikka (2021) seka Parikka, Ikonen, Koskela, Marjeta, Kilpeldinen, Pietild, Har-
kdnen ja Lundgvist (2021) ovat kirjoittaneet, ettd nuorten elamaan ovat vaikuttaneet monet yh-
teiskunnalliset ja maailmanlaajuiset tekijat, kuten ilmastokriisi, finanssikriisi, Ukrainan sota ja vuo-
sina 2020-2022 ollut COVID-19-pandemia. (Westerback & Rissanen 2022, 238.) Tulevaisuudesta
haaveileminen on ollut osalle nuorista vaikeaa erityisesti oman tilanteen ollessa pysahdyksissa.

(Westerback & Rissanen 2022, 239-244.)

Varhaisaikuisuuteen sisaltyy siis paljon siirtymia sekd mahdollisesti vaikeuksia tai epavarmuuksia.
Tutkitun tiedon mukaan itsemyotatunnon harjoittelusta voi mahdollisesti olla hyotya erilaisia vai-

keuksia kohdatessa. Cleare, Gumley ja O'Connor (2019, 522) esittavat, ettd itsemyotatunto toimii
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mahdollisesti suojana itsensa vahingoittamista vastaan vastoinkdymisia kohdatessa. Sbarra, Smith
ja Mehl (2012, 266) esittdvat, ettd korkeampi itsemydtatunto on yhteydessa vahempaan avio-
eroon liittyvien tunteiden hairitsevyyteen jokapaivaisessa elamassa eron jalkeen. Conroyn, Jainin
ja Modyn (2023, 1) mukaan itsemyoétatunnon taito on tarked emotionaalisen selviytymisen kan-
nalta yksilon kokiessa aikaisen keskenmenon. ltsemyétatunnon hyotyja on tutkittu myos vanhem-
muuden haasteiden yhteydessa. Neffin ja Fason (2015) mukaan itsemyotatunto voi toimia autisti-
sen lapsen vanhemman hyvinvointia tukevana. Tutkimuksessa itsemyotatunto yhdistettiin moniin
positiivisiin asioihin esimerkiksi toiveikkuuteen ja siihen etteivat, vanhemmat nahneet lapsen kayt-
taytymista ongelmallisena, vaan pystyivat vastaamaan lapsen kayttaytymiseen positiivisemmin,

koska kykenivat rauhoittamaan itsedan. (Neff & Faso 2015, 942-944.)

ltsemydtatuntoa on tutkittu myds tydelaman ja opiskelun vastoinkdymisiin liittyen. Miyagavan ja
Tanikuchin (2020) mukaan Miyagava ja Tanikuchi (2018, 750) totesivat, etta itsemyotatunto toimii
mahdollisesti suojana henkilon kohdatessa torjuntoja tyohaastatteluissa. Miyagavan ja Tanikuchin
(2020) mukaan Stuttsin, Learyn, Zeveneyn ja Hufnaglen (2018) mukaan itsemyoétatunto voi toimia
suojana myos tilanteessa, jossa henkilo siirtyy opiskelemaan yliopistoon. Heidan mukaansa itse-
myo6tatunnolla voikin olla suurin vaikutus nimenomaan siina tapauksessa, jos henkilé kohtaa nega-
tiivisia tapahtumia. (Miyagava ja Tanikuchi 2020, 751.) Itsemydtatunnosta ei ole kuitenkaan valtta-
mattad hyotya kaikenlaisten vastoinkdymisten yhteydessa. Anasorin, Solimanin ja Costan (2023, 12)
mukaan heidan tutkimuksensa tulosten mukaan itsemyotatunto ei toimi suojaavana tekijana eika

lievita tyopaikkakiusaamisesta johtuvaa psykologista ahdinkoa.

4 Menetelmat ja interventiot

Sosiaalialalla tyontekijan osaamiseen kuuluu tuntea, kayttaa, soveltaa ja arvioida erilaisia menetel-
mia yksil6llisesti asiakkaiden seka ryhmien kanssa. Menetelmat antavat valmiuksia tydskennella
asiakkaiden kanssa, jotka ovat haastavissa elamantilanteissa. Menetelmia ei voida kayttaa sellaise-
naan, vaan ne muotoutuvat aina asiakastilanteessa. Asiakastydn menetelmia kehitetdaan nykyaan
jatkuvasti seka Suomessa ettd kansainvalisesti. (Nakki & Sayed 2015, 3—-6.) Hirvosen (2015) mu-
kaan sosiaalialan teoreettisessa kirjallisuudessa avataan usein menetelmien kasitetta epaselvalla
tavalla esimerkiksi niin, ettd todetaan, ettd menetelmia voidaan maaritella eri tavoin. Han on sita
mieltd, ettd opiskelijoiden lisdksi ammattilaisetkaan eivat valttamatta tunnista alansa menetelmia.

(Hirvonen 2015, 13.)
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Menetelmdosaaminen rakentuu niin, ettd perustana ovat yleiset tydelaméavalmiudet, sosiaalialan
ydinosaaminen, tyonorientaatio ja ihmiskasitys. Menetelmdosaaminen kuuluu sosionomin ydin-
osaamiseen. Tydmenetelman ja -vdlineen ero on tarkea hahmottaa. Tyévaline on nimensa mukaan
vdlineellinen osa asiakastyota. Tyomenetelma on tyoskentelyn tavoitteen kautta perusteltu, alan
sisalla ammattilaisten hyvaksi toteaman ja tutkitulla tiedolla toimivaksi todetun tyotavan ja toimin-
tojen kokonaisuus. (Hirvonen 2015, 15-28.) Hirvosen (2015, 20) mukaan Mantysaari (1999) to-
teaa, etta tydmenetelman kriteeri on myos, etta sen tulee olla toistettavissa tai siirrettavissa. Me-
netelmaa voidaan tarkastella my6s sen mukaan, miten sen vaikuttavuus on mitattavissa.
Menetelmat voidaan jakaa yksildiden, ryhmien ja yhteisdjen kanssa kaytettaviin menetelmiin. (Hir-
vonen, 2015, 21-27.) Lukiessa sosiaalialan menetelmistad suomen ja englannin kielella voi huo-
mata, ettd osassa kirjallisuutta kdytetdaan sanaa menetelmat ja osassa interventiot. Tassa opinnay-
tetydssa kaytetdan jompaa kumpaa sanaa sen mukaan, mita lahdekirjallisuudessa on kaytetty.

Omasta ajattelusta muodostetussa tekstissa kaytetddan sanaa menetelma.

ltsemydtatunnon menetelmista [6ytyy vain vahan kirjallisuutta, jossa avataan kasitetta. Pietikdinen
(2017) kirjoittaa, etta mikaan itsemyotatunnon harjoituksista ei valttamatta sovi jokaiselle. Jokin
harjoitus voi sopia jonakin hetkena, toisena taas ei. Yksil6ad kehotetaan luottamaan omaan koke-
mukseensa harjoituksia tehdessa. (Pietikainen 2017, 9-77.) Myo6s Grandell (2018, 11) kehottaa
kuuntelemaan omia kokemuksiaan tarkkaan siind, mika harjoitus sopii itselle ja samalla han kan-
nustaa avoimuuteen uusia harjoituksia kokeillessa. Tirch ja muut (2016) korostavat harjoittelun
tarkeyttda myotatunnon harjoituksiin ja taitoon liittyen. He kirjoittavat, ettd myotatuntoharjoitte-
lun tulee olla sopivan haastavaa, mutta ei liilan. Tahan on syyta kiinnittda huomiota menetelmaa
valittaessa. Menetelmia tulee myos muokata kunkin asiakkaan tarpeen mukaan ja mahdollisesti
asiakkaan kanssa, mikali menetelma on sellainen, johon soveltuu muokkaaminen. (Tirch ym. 2016,

246-259.)

5 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Nuorten lisddantyva pahoinvointi herattda huolta. Lappalainen (2024) kirjoittaa YLE:n uutisissa, etta
nuorten ladkemyrkytykset ja paivystyskaynnit ovat lisaantyneet viimeisen kymmenen vuoden ai-
kana. THL:n toteuttamassa lasten ja nuorten kouluterveyskyselyssa 2023 Kainuun hyvinvointialu-

een perusopetuksen 8. ja 9.-luokkalaisista 63,9 % oli vastannut olevansa tyytyvdinen elamaansa
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talla hetkella. Lukiolaisilla vastaava prosenttiluku oli 68,1 ja ammatillisen oppilaitoksen opiskeli-
joilla 63,2. (Lasten ja nuorten terveys ja hyvinvointi 2024.) Vastauksista voidaan paatelld, ettd on
myos suuri joukko, jotka eivat ole tyytyvaisia elamaansa. Kouluterveyskyselyn kyselyn mukaan ah-
distuneisuus on lisdantynyt erityisesti tyt6illd, ja vuodesta 2015 ovat lisddntyneet valtakunnallisesti
vastaukset, joissa nuori on vastannut terveydentilansa olevan keskinkertainen tai huono (Kouluter-
veyskysely 2023: lapsia ja nuoria kuormittavat monet tekijat — selkeat arkirutiinit ja ajoissa saatu

apu on tarkeaa 2023).

Raatikaisen, Rahikan, Saarnion ja Vepsadn (2019) mukaan sosiaalialalla tydskennelldan yksiléiden ja
ryhmien kanssa, joilla on nakoalattomuutta, paamaarattomyytta ja voimavarojen vahyytta. Sosiaa-
lialan tyon perustana on kuitenkin ajatus, etta jokainen asiakas on oman itsensa ja elamansa asian-
tuntija ja pyritaan tukemaan asiakkaan toimijuutta ja itsemaaraamista. (Raatikainen ym. 2019,
131.) Yleisesti ajatellaan, etta tyontekijalla olisi hyva olla "takataskussaan” menetelmia, joita han
voi kdyttaa tydssaan (Laitinen 2021). Nakin ja Sayedin (2015, 6) mukaan menetelmia tulisi tutkia

lisaa, jotta niita saadaan kayttdon sosiaalialan asiakastyohon.

Tassad opinndytetyossa toimeksiantajana on Kajaanin kaupungin nuorisopalvelut. Vilkan (2023, 44)
mukaan Fan, Breslin, Callahan ja Iszatt-White (2022) muistuttavat, etta on tarkeaa, etta selkedna
tutkimusta tehdessa on tutkimuksen tavoite, kenelle tai kenesta se tehdaan ja tutkimuksen merki-
tys kohderyhmalle. Kajaanin kaupungin nuorisopalveluihin kuuluvat Ohjaamo Kajaani, Starttipaja,
erityis- ja koulunuorisotyd, ankkuritiimi, etsiva, kohdennettu, tehostettu ja monikulttuurinen nuo-
risotyd, sekd nuorisotilat ja -talot Kajaanissa (Nuorisopalvelut 2023a). Nuorisoty0 suunnataan 12—
29-vuotiaille nuorille (Nuorisopalvelut 2023b). Nuorisotiloille ovat tervetulleita koululaiset 3. luo-
kasta ylospain eli 9-vuotiaasta alkaen. (Nuorisotila Holari n.d.) Tassa opinnaytetydssa tutkittiin it-
semyotatunnonmenetelmia 12—-29-vuotiaille. Ikdryhma valikoitui toimeksiantajan asiakaskunnan
ikdryhman mukaan lukuun ottamatta, ettd 9—11-vuotiaat rajattiin pois, jotta tutkimuksen aineisto

pysyy kasiteltdavana ja tulokset luotettavina.

Tassa kappaleessa kuvataan tarkemmin tdman opinndytetyon tarkoitusta toimeksiantajan tyoken-
tdn, nuorisotyon, yhteydessa. Kiilakosken, Kinnusen ja Djupsundin (2015, 61) mukaan yhden nuori-
sotyon mallin mukaan yksi nuorisotyon tehtavista on tukea nuoren yksil6llista kasvua ja kehitysta.

Nuorisotyon tavoitteena on olla ennaltaehkaisevaa tukea nuorille, vahvistaa nuorten osallisuutta
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ja tukea nuorten hyvinvointia ja kykya toimia yhteiskunnassa (Nuorisopalvelut 2023b). Erkko ja
Hannukkala (2015, 12) kirjoittavat lisdksi, ettd nuoren mielenterveyden tukeminen on osa kasva-
tustyota, ja kasvatustyossa pyritdaan lisidamaan nuoren kestavyytta sietda arjen pettymyksia ja vas-
toinkdymisia. Neffin (2023, 205-209) mukaan itsemydétatunto on nuorten opittavissa oleva taito,
jonka avulla voidaan vahentaa karsimysta ja vaikuttaa nuoren kehitykseen positiivisesti. ltsemyoéta-
tunto on tdman perusteella tarked konsepti nuorisotyéhon ja sen avulla voidaan tukea nuoren

mielenterveyttd, hyvinvointia, yksil6llista kasvua ja kehitysta seka vastoinkdaymisten sietokykya.

Taman opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa itsemyotatunnon menetelmista ja harjoitte-
lusta sosiaalialalle 12—29-vuotiaiden nuorten kanssa tyoskenteleville nuorten hyvinvoinnin ja mie-
lenterveyden tukemiseksi nuoruuden haastavassa elamanvaiheessa. Tarkoituksena on tuottaa
hyédynnettavaa tietoa itsemyotatunnosta myos tietoperustassa. Tavoitteena on tuottaa tietoa
kartoittamalla tuoreimpia itsemyoétatunnon menetelmia, esittelemalla niita, vertailemalla niiden

hyotyja seka tuottamalla tietoa ja suosituksia itsemy6dtatunnon menetelmista ja harjoittelusta.

Taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykset ovat:

Millaisia tutkittuja itsemyétdtunnon interventioita ja menetelmié nuorille on?

Mitd huomioita ja suosituksia itsemyétdtunnon harjoittelusta on tehty?

6 Toteutus

Vilkan (2023, 12—13) mukaan Booth ja muut (2022), Dwyer (2020) ja Fink (2020) kertovat kirjalli-
suuskatsauksen prosessiin sisaltyvan suunniteltu ja jarjestelmallinen hakuprosessi, tutkimusten
kriittinen lukeminen, muistiinpanojen tekeminen lukiessa, analyysi ja uuden tiedon tuottaminen.
Vilkan (2023, 13) mukaan myo6s Fan ja muut (2022) ja Machi ja McEvoy (2022) kirjoittavat, ettd ha-
kuprosessin tulee olla ennalta suunniteltu ja sitd tulee toteuttaa harkitusti ja jarjestelmallisesti.
Kirjallisuuskatsauksen tulee olla menetelmana toistettavissa, eli tutkimuksen tekijan tulee rapor-
toida tekemansa asiat tarkasti. Talla saavutetaan lapindkyvyys. Katsauksessa tulee olla selkeasti
esitettyna avainsanat, haku- ja valintakriteerit, tietokannat ja perustelut niiden kayttéon seka ha-

kutulokset ja niiden tulkinnat. (Vilkka 2023, 13-14.)
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Tama opinndytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Ensimmaisend toteutettiin tiedonhan-
kinta, johon sisaltyi koehaku, tietoperustan tiedonhaku ja kirjallisuuskatsauksen aineistohaku. Koe-
haussa muodostettiin kuvaa, mita itsemyotatunnon ilmiéon liittyy ja ketka ovat keskeisia itse-
myotatunnon tutkijoita. Taman jalkeen toteutettiin tietoperustan tiedonhaku tietoperustan
luomiseksi. Opinnaytetydsuunnitelman valmistuttua tehtiin kirjallisuuskatsauksen aineistohaku.

Aineisto valittiin sisddnotto- ja poissulkukriteerein samalla kriittisesti arvioiden.

6.1 Menetelma

Tama opinndytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Vilkan (2023) mukaan Machi ja McEvoy
(2022) ja Fan ja muut (2022) toteavat, etta kirjallisuuskatsauksessa tutkitaan alkuperaistutkimuk-
sia. Siina on tarkoituksena tunnistaa, arvioida, tulkita, tiivistaa ja liittda yhteen jo olemassa olevaa
tietoa sekd muodostaa uutta tietoa analysoimalla aineistoa. Menetelmaan liittyy olennaisena
osana tutkimuskysymys, johon pyritddan vastaamaan. Tuloksena kirjallisuuskatsauksessa saadaan
kokonaiskuva eli synteesi. (Vilkka 2023, 11-12.) Vilkan (2023, 19) mukaan Kangasniemi ja Polkki
(2016) toteavat, etta katsauksen tyypin valintaan liittyvat katsauksen tavoite, kohderyhma ja tar-
koitus. Vilkan mukaan (2023) Fan ja muut (2022) toteavat, ettd integratiivisen katsauksen tarkoi-
tuksena on valikoidun aineiston avulla saada muodostettua kriittisesti tiivistettya tietoa ja johtaa
siitd uutta tietoa. Integratiivinen katsaus on yhdistelma systemaattisuutta ja luovuutta. (Vilkka
2023, 20.) Tassa opinnaytetyossa kaytettiin integratiivista kirjallisuuskatsausta. Se mahdollisti itse-
myotatunnon menetelmien esittelemisen, vertailun, tekijoiden kasitteiden muodostamisen, ja it-
semyotatunnon harjoittelemiseen liittyvan tiedon tuottamisen. Prosessissa tuotettiin uutta tietoa

aineiston pohjalta.

Vilkan (2023, 25) mukaan Fan ja muut (2022) ja Salminen (2011) kertovat integratiivisen kirjalli-
suuskatsauksen olevan astetta kriittisempi, jarjestelmallisempi, ldpinakyva, tarkka ja toistettavissa
oleva menetelma aineiston kokoamisessa. Vilkan (2023, 25) mukaan Sethares (2020) toteaa, etta
integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa kaytetdaan vertaisarvioituja tutkimuksia sekd ammatillisia
julkaisuja, ja katsaustyyppi edellyttda, etta aiheesta on jo paljon tutkimusta. Integratiivisen kirjalli-
suuskatsauksen menetelman kayttaminen mahdollisti tassa kirjallisuuskatsauksessa runsaan ja
tuoreen tutkimustiedon hyddyntamisen itsemyoétatunnon menetelmistd. Vilkan (2023, 25) mu-
kaan Salminen (2011), Fan ja muut (2022) ja Remington (2020) ovat sitd mieltd, etta integratiivi-

seen kirjallisuuskatsaukseen kayvat sekd maaralliset etta laadulliset tutkimukset ja empiiriset seka



32

teoreettiset tutkimukset. Tassad opinnaytetydssa noudatettiin menetelman vaatimaa kriittisyytta ja
jarjestelmallisyytta. Aineistossa kaytettiin vertaisarvioituja tutkimuksia seka tieteellisia julkaisuja,

joita ei ollut vertaisarvioitu. Aineistossa oli tutkimusmetodiltaan erilaisia alkuperaistutkimuksia.

Vilkan (2023, 17) mukaan Booth ja muut (2022) ja Grant ja Booth (2009) suosittelevat kirjallisuus-
katsauksen tekemisen aikataulun suunnitteluun SALSA-kehysta. Vilkan (2023) mukaan SALSA-
kehyksen aikaa vievin vaihe on manuaalisen haun vaihe. Nopeissa prosesseissa se jatetaan pois,
vaikka sen avulla voisi |0ytya olennaisia tutkimuksia. SALSA-kehykseen kuuluvat hakuvaihe eli tie-
tokannat ja hakusanat, arviointi, manuaalinen haku, synteesi ja analyysi. (Vilkka 2023, 17-18.) Ta-
man opinndytetyon kirjallisuuskatsaus toteutettiin SALSA-kehyksen mukaisesti ja manuaalinen

vaihe jatettiin pois resurssien riittamattomyyden takia.

6.2 Tiedonhankinta

Tietoperustan tiedonhankinta

Tietoperustan luominen vaati systemaattisen tiedon haun. Taman opinnadytetydn tavoitteen pe-
rusteella luotiin kolme kasitettd, joiden avulla ldhdettiin tekemaan hakuja tietoperustaan. Nama
kasitteet olivat itsemyodtatunto, nuoruus ja menetelmat seka interventiot. Vilkan (2023, 35-36)
mukaan Puusa (2008), Vilkka (2021) ja Kostamo, Airaksinen ja Vilkka (2022) toteavat teoreettisen
viitekehyksen kokoamisen vaiheiksi teoreettisten kasitteiden kokoamisen, lahikasitteiden paikan-
tamisen ja poissulkemisen, kadsitteiden ja niiden sisaltdjen erottelun, kasitteiden sisaltdjen vertai-

lun ja kasitteiden maarittelyn, miten kasittda ja kayttaa kasitteitda omassa tutkimuksessaan.

Koetiedonhaku tehtiin Google-haulla, jossa kadytettiin hakusanaa itsemyoétatunto. Hakutuloksista
selvisi, ettd Suomessa itsemyotatuntoon liittyvida nimekkaita tutkijoita ovat Ronnie Grandell ja Arto
Pietikdinen. Lisdksi koehaussa tehtiin haku sanalla self-compassion Janet Finna kansainvalisiin ar-
tikkeleihin. Tietoperustan tiedonhakuun tietokannaksi valikoitui Proquest Central, koska siella oli
eniten itsemyotatuntoon liittyvaa tutkimusta Janet Finna kansainvalisten artikkelien haun perus-
teella. Proquest Central -tietokantaan tehtiin haku hakufraasilla self-compassion OR "self compas-
sion” OR “"compassion towards yourself”. Tietoperustan ldhteeksi |6ytyi sieltd 31 alkuperaistutki-

musta. Vilkan (2023, 85) mukaan Ridley (2012) toteaa, etta viitekehyksen muodostamisen lahteina
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on hyva kayttda myos alkuperaistutkimuksia. Alkuperaistutkimusten pohjalta todettiin, etta tieto-
perustaan tulee avata vield itsensa hyvaksymisen kasite ja lisata tietoa itsemyodtatunnosta ja nuo-
ruudesta. Proquest Central-tietokantaan ja Google Scholariin tehtiin haku sanalla ”self-accep-
tance”. Lisdksi koetiedonhaussa loydettiin self-compassion.org-sivusto, jossa oli koottuna
tutkimuksia itsemyotatuntoon liittyen. Niissa oli merkinta vain yksityiseen kayttoéon, joten niita ei
suoraan tasta syysta kaytetty. Sielta kuitenkin 16ydettiin tietoperustalle tarkeita tutkimuksia, joten
tehtiin haku Google Scholariin sekd Pubmed- ja Science Direct-tietokantoihin selfcompassion.org-

sivustolta loydettyjen tutkimusten otsikkojen mukaan.

Proquest Central-tietokannasta keratyn aineiston perusteella selvisi, etta tohtori Kristin Neff on
nimekkain itsemydtatunnon tutkija kansainvalisesti. Pubmed-tietokantaan tehtiin haku hakufraa-
silla Kristin Neff. Sielta l0ytyi Kristin Neffin tekema artikkeli, josta tuli tarkea tietoperustan lahde, ja
artikkelin tekstiviitteista [6ytyi myos lumipallotekniikalla useita lahteita tietoperustaan. Vilkan
(2023, 66) mukaan Hiebl (2021) ja Efron ja Ravid (2019) toteavat, ettd hakuprosessissa voi kayttaa
myo6s lumipallotekniikkaa eli hakujen perusteella |6ydettyjen tutkimusten viitteista etsitaan tutki-

mukselle merkityksellisia tutkimuksia.

Tietoperustan tiedonhakuun tietokannaksi kdytettiin myos Kainet (Kainuun alueen kirjastojen tie-
tokanta). Hakufraaseja olivat Ronnie Grandell, Arto Pietikdinen ja itsemyotatun®. Tietokannasta
[6ytyi kirjoja liittyen itsemyo6tatuntoon, joita hyodynnettiin tietoperustassa. Koko keratyn aineiston

perusteella tdydennettiin tietoperustan kasitteita.

Tietoperustaan muodostettiin myos nuoruuden ja varhaisaikuisuuden kasitteet. Tietokantoina
kaytettiin Google Scholar, Pubmed, Janet Finna, Kainet (Kainuun alueen kirjastojen tietokanta) ja
Julkari. Kaytossa oli myos manuaalinen haku ja lumipallotekniikka. Hakusanoina kaytettiin kehitys-
psykologia*, nuor* ja varhaisaikuis*. Loydettiin vertaisarvioituja tutkimuksia, muita julkaisuja seka
kirjoja tietoperustan aineistoksi. Hakuja tehtiin myos englannin kielelld samoista tietokannoista,
mutta ei [6ydetty tietoperustalle merkityksellistad aineistoa. Tiedonhaussa todettiin, ettd Nuoriso-
tutkimusseura on tarkea toimija ja julkaisija liittyen nuoruuden aiheeseen, joten Google-haun
kautta etsittiin sen julkaisuja. Lisdksi hakutuloksissa oli vanhettunutta tietoa, joten haettiin tuo-
reempaa tilastotietoa THL:n sivuilta. Loytyi yksi julkaisu, josta lumipallotekniikan avulla I6ydettiin

yksi kirja.
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Tietoperustaan muodostettiin myos kasitteet menetelmat ja interventiot. Kaytettiin tietokantoja
Kainet, Google Scholar, Julkari ja Journal. Hakufraaseina kaytettiin menetelm* AND sosiaaliala* ja
interventio* AND sosiaaliala*. Tietokannoista l6ytyi julkaisuja tietoperustan aineistoksi. Tietope-
rustassa on kdytetty vertaisarvioidun aineiston lisaksi harmaata kirjallisuutta, jotta on saatu muo-
dostettua tarvittavat kasitteet ja kokonaiskuva itsemyétatunnon ja nuoruuden ilmidista seka me-
netelmaét ja interventiot kasitteista. Vilkan (2023, 33) mukaan Hiebl (2021) maarittelee, etta
harmaa kirjallisuus on muuta kuin vertaisarvioitua tutkimusta tai kirjallisuutta. Tietoperustan ai-
neistoa arvioitiin kriittisesti valiten aineistoksi luotettavia lahteita. Tietoperustan lahteissa arvioi-
tiin yksittain jokaisen lahteen kohdalla, onko julkaisuvuosi hyvaksyttava sen perusteella, onko lah-

teen tieto viela paikkaansa pitavaa.

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhankinta

Vilkan (2023) mukaan Hiebl (2021) kertoo, etta kirjallisuuskatsausta tehdessa on syyta toteuttaa
tiedonhakuprosessi raportoiden kaikista vaiheista lapindkyvyyden periaatetta noudattaen, ja |6y-
detyn aineiston tulee olla kattava. Hakuprosessi tulee suunnitella ennalta, valinnat rajaamisen suh-
teen tulee pystya perustelemaan ja prosessin tulee olla toistettavissa. Hakuprosessi etenee niin,
etta kun tutkimuskysymys on muodostettu, valitaan vahintdan kaksi tietokantaa, joita kaytetdaan
hakuihin. (Vilkka 2023, 54-65.) Tadssa kirjallisuuskatsauksessa tehtiin haku Cinahl-, Proquest Cent-
ral-, Sage Journals- ja Science Direct -tietokantoihin hakufraasilla self-compassion AND (interven-
tion OR practise OR training OR program) ja hakuehtoina 1.1.2022 eteenpain julkaistu, vertaisarvi-
oitu tai tutkimusartikkeli ja koko teksti luettavissa. Hakutuloksia 16ytyi kaikista neljasta
tietokannasta. Hakutuloksia vertailtiin eri tietokantojen kesken ja kirjallisuuskatsaukseen valittiin

kaksi tietokantaa: Proquest Central ja Sage Journals.

Vilkan (2023) mukaan Lawless ja Foster (2020), Hiebl (2021) ja Dwyer (2020) toteavat hakuproses-
siin sisdltyvan tutkimuskysymyksen maarittelyn, avainsanojen eli hakusanojen ja -fraasien tunnis-
tamisen, luonnollisen kielen ja kontrolloidun kielen erottamisen ja sisdanotto- ja poissulkukritee-
rien maarittdmisen seka minimissdan Boolen-tekniikan kdyttdmisen hauissa. Prosessiin sisaltyy
tunnistamis- ja seulontavaihe. (Vilkka 2023, 54—44.) Kirjallisuuskatsauksen aineistohaku aloitettiin
suunnittelemalla hakufraasi. Hakufraasiksi muodostui self-compassion AND (intervention OR prac-

tise OR training OR program). Hakusanat luotiin tietoperustan aineiston ja tutkimuskysymyksen
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pohjalta. Boolen operaattoreista NOT-operaattoria ei kdytetty, jotta hakutuloksista ei jaanyt pois
mitaan oleellista alkuperaistutkimusta. Laheisyysoperaattoreita ei kdytetty. Nuoruuden kasitetta ei
laitettu hakufraasiin, jotta ei menetettdisi hakutuloksia. Tietoperustan tiedonhaun perusteella oli
valmiiksi tiedossa, etta itsemyotatunnon menetelmia I6ytyy runsaasti. Haut mukautettiin tietokan-
nan mukaan. Sisdanotto- ja poissulkukriteeristoon kuuluivat aineiston tiedonhaussa vertaisarvioitu
tai tutkimusartikkeli, englannin kieli, koko tekstin saatavuus seka julkaisuaika 1.1.2022-5.3.2024.

(Liite 1)

6.3 Aineiston keraaminen

Aineistohaku tehtiin Proquest Central ja Sage Journals tietokantoihin. Vilkan (2023) mukaan haku-
prosessin tunnistamisvaiheessa maaritelldan sisdanotto- ja poissulkukriteerit. Tutkimuksia aletaan
lukea ja lukiessa tunnistetaan, miten alkuperaistutkimus kasittelee oman tutkimuksen aihetta,
milld tavalla tutkimus on tarkea katsaukselle ja miten se vastaa tutkimuskysymykseen. (Vilkka
2023, 69.) Molemmissa tietokannoissa hakufraasina kdytettiin self-compassion AND (intervention
OR practise OR training OR program). Sisddnottokriteereina Proquest Central tietokannassa olivat
julkaisuaika 1.1.2022-5.3.2024, vertaisarvioitu tutkimus, englannin kieli, koko teksti luettavissa ja
hakufaasi otsikossa tai tiivistelmassa. Hakutuloksia tuli 238 kappaletta. Sage Journals tietokan-
nassa sisdanottokriteereina olivat julkaisuaika 1.1.2022-5.3.2024, tieteellinen tutkimus, englannin
kieli ja koko teksti luettavissa. Sage Journals tietokannassa ei ollut mahdollista laittaa kriteeriksi

vertaisarvioitu tutkimus. Hakutuloksia tuli 142 kappaletta.

Kaikki hakutulokset kaytiin lapi otsikkotasolla valiten tutkimuskysymyksen kannalta olennaisimmat
julkaisut. Rajauksena oli, etta otsikkotasolla ne tutkimukset, joissa ei viitattu itsemyotdatunnon me-
netelmaan rajautuivat pois. Vilkan (2023) mukaan rajaaminen on tarkea osa katsausprosessia. Ra-
jaukset tulee pystya myos perustelemaan. Hakujen jalkeen voidaan taas arvioida l6ydettyja tutki-
muksia rajausten mukaan ja taytyy muistaa peilata vastaavatko tutkimukset
tutkimuskysymykseen. (Vilkka 2023, 38.) Otsikkotason julkaisuja oli yhteensa 42 kappaletta mo-
lemmissa tietokannoissa. Taman jalkeen siirryttiin lapikdymaan otsikkotasolta valittujen tutkimus-
ten tiivistelmia. Tutkimusten tiivistelmien lukemisen jalkeen yhteensa molempien tietokantojen
hakutuloksiksi jai 38 tutkimusta. Taman jdlkeen siirryttiin rajaamaan tutkimuksista pois ne, joissa

osallistujien ikaryhmassa ei ollut 12—-29-vuotiaita, ikdryhmaa ei ollut selkeasti ilmoitettu tai osallis-
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tujien keskimaarainen ika oli yli 30.0. Rajauksen jalkeen tutkimuksia jai 25 kappaletta. Taman jal-
keen tutkimukset luettiin kokonaisuudessaan ja sen jalkeen aineistoon jai 18 alkuperaistutkimusta

(Liite 1).

Vilkan (2023, 63) mukaan kirjallisuuskatsauksen aineiston kattavuuteen liittyvia termeja ovat tark-
kuus eli kuinka paljon kaikista hakutuloksista on tutkimukselle olennaisia ja saanti eli kuinka paljon
loytyy olennaisia alkuperdistutkimuksia. Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston kattavuutta arvioi-
den tarkkuus oli heikko, mutta saanti oli hyva. Seuraavaksi aineiston julkaisut kadannettiin suomen

kielelle. Taman jalkeen tehtiin matriisi tutkimuksista (Liite 2).

6.4 Aineiston kriittinen arvioiminen

Vilkan (2023, 93) mukaan Remington (2020) toteaa, etta aineistoa hakiessa on tarkeda toteuttaa
jatkuvaa laadunarviointia ja arvioinnista tulee tehda katsausmatriisi. (Taman kirjallisuuskatsauksen
alkuperaistutkimusten arviointi kts. Liite 2.) Vilkan (2023, 93) mukaan Booth ja muut (2022) kerto-
vat, etta katsaukseen valittujen tutkimusten laadunarvioinnin keskeiset kasitteet ovat validiteetti
eli patevyys ja reliabiliteetti eli luotettavuus. Tutkija saa itse maaritellda, mitka arvioinnin kohteet
ovat kriittisia. Arvioitavia asioita ovat, soveltuvuus eli missa maarin alkuperaistutkimus on saman-
kaltainen kuin oma tutkimus, vastaako alkuperaistutkimus tutkimuskysymykseen ja alkuperaistut-
kimuksen menetelmat ja tulokset kokonaisuutena, tutkijan auktoriteettiasema, kuka tutkimuksen
on maksanut, vertaisarviointi, ovatko tutkimuksen tulokset patevia, miten esimerkiksi tutkimus on
toteutettu menetelmallisesti ja onko alkuperaistutkimuksissa virheita tai puutteita. (Vilkka 2023,

93.)

Alkuperaistutkimuksia oli kirjallisuuskatsauksessa yhteensa 18. Mukana oli maarallisia ja mixed
methods tutkimuksia. Alkuperaistutkimuksissa oli tutkittu itsemyétatunnon menetelmia tai muita
menetelmis, ja oli mitattu, miten ne vaikuttavat itsemyotatuntoon tai muihin tekijoihin seka yksi
tutkimus, missa tutkittiin vaikuttavatko intervention kayttamiseen osallistujan sosiodemografiset
tai muut tekijat. Lisdksi oli yksi tutkimus, jossa tutkittiin kirjallisuuskatsauksena itsemyotatunnon
tehokkuutta aktiivisena hoidon osana ja ehkaisyna ahdistukseen ja masennukseen nuorilla, sekd
laadullisena tutkimuksena nuorten omia kokemuksia ja asiantuntijoiden nakemyksia itsemyotatun-

nosta.
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Vilkan (2023, 15) mukaan Efronin ja Ravidin (2019) mukaan alkuperaistutkimuksia arvioitaessa on
tarkea pohtia tutkimusten soveltumista kirjallisuuskatsaukseen peilaten niita tutkimuskysymyk-
seen ja arvioitava niita kriittisesti. Alkuperaistutkimuksista 15 kappaletta vastasi molempiin tutki-
muskysymyksiin ja kolme vastasi yhteen tutkimuskysymykseen. Kokonaisuudessaan taman kirjalli-
suuskatsauksen alkuperaistutkimusten laatu oli hyva. Jo hakuvaiheessa alkuperaistutkimuksille oli
vaatimukset, etta ne olivat vertaisarvioituja tai vahintaan tieteellisia artikkeleita. Tutkimukset arvi-
oitiin seuraavien kriteerien mukaan. Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite tuli olla selkeasti esitelty, tut-
kimusasetelma tuli olla kuvattuna asianmukaisesti, tutkimusmenetelmien tuli olla tarkoituksenmu-
kaisia, viitekehyksen tuli olla selked, tutkimusten johtopaatosten tuli olla tuotuna selkeasti esille ja
eroteltu tuloksista, tutkimuksessa tuli olla huomioituna tekijoita, jotka erityisesti lisasivat tutki-
muksen luotettavuutta, esimerkiksi kaksi tarkastajaa ketka tarkastivat, vaikuttaako siltd, etta kyse-
lyihin on vastattu todenmukaisesti, tutkimuksessa tuli olla kdytetty tunnettuja mittareita ja tutki-

jan tai tutkijoiden tuli olla riippumattomia niin, etta tama oli ilmoitettu tutkimuksessa.

Alkuperaistutkimukset tayttivat arvioinnin kriteerit niin, etta 13 alkuperaistutkimusta arvioitiin,
ettd taytti 8/8 arvioinnin kriteereista. Kolme arvioitiin, etta taytti 7/8 arvioinnin kriteereista. Kaksi
arvioitiin, etta taytti 6/8 arvioinnin kriteereista ja yksi arvioitiin, etta taytti 5/8 arvioinnin kritee-
reistd. (Kts. Liite 2) Vilkan (2023, 94-95) mukaan julkaisuharhan mahdollisuus on myos hyva arvi-
oida. Taman kirjallisuuskatsauksen alkuperaistutkimuksilla on olemassa julkaisuharhan mahdolli-
suus. ltsemyotatunnosta on tunnistettu paljon hyotyja ja menetelmia kehitetaan, jotta niilla
saataisiin tuloksia. Nain ollen on vaara, etta tutkijoihin voi vaikuttaa halu saada esittaa tutkijoille ja
suurelle yleisolle haluttuja positiivisia tuloksia. Seuraavasta kappaleesta alkaa tdman opinnayte-
tyon kirjallisuuskatsauksen alkuperaistutkimusten kriittinen arviointi yksi alkuperaistutkimus ker-

rallaan.

Barbeaun, Guertin, Boileaun ja Pelletierin (2022) tutkimuksessa tutkittiin Self-compassion Writing
Intervention on Women’s Valuation of Weight Management Goals, Body Apprecition and Eating
Behaviors eli Itsemyo6tatuntoista kirjoitusinterventiota naisille painonhallinnan tavoitteisiin. Osal-
listujat olivat kanadalaisen yliopiston kautta rekrytoituja. Tutkimuksen rajoitukset olivat, ettad otos
oli homogeeninen, osallistujina oli vain naisia ja mittarit, joita kdytettiin, olivat itseraportoitavia.

Tutkimuksen vahvuutena oli, ettd tutkimuksessa oli aktiivinen seka passiivinen kontrolliryhma.
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Kontrolliryhman toimivuutta kuitenkin pohdittiin ja mietittiin, onko voinut tulla tulosten saastu-
mista, jos kontrolliryhmien osallistujat ovat omatoimisesti tehneet itsemyotatuntoisia harjoituksia.

(Barbeau ym. 2022, 86—94.)

Bluthin, Lathrenin, Clepper-Faithin, Larsonin, Ogunbamowon ja Pflumin (2023b) tutkimuksessa tut-
kittiin An online mindful self-compassion intervention for transgender adolescents/ Mindful Self-
compassion for teens eli Iltsemy6tdtunnon interventiota transsukupuolisille nuorille verkossa/Tie-
toisen lasnaolon itsemyotatuntoa teineille. Osallistujat asuivat Yhdysvalloissa tai Kanadassa. Tutki-
muksen rajoitukset olivat kontrolliryhman puuttuminen ja osallistujien pieni maara. Lisaksi tutki-
mukseen osallistumiseksi vaadittiin vanhempien suostumus, eli osallistujat olivat vain sellaisia
transsukupuolisia yksiloita, kenella on vanhempiensa tuki. Lisaksi osallistujilta vaadittiin, etta he
omistivat oman tietokoneen tai mobiililaitteen. Tasta seuraa, etta tutkimuksen tulokset eivat mah-

dollisesti ole yleistettdvissa. (Bluth ym. 2023b, 271-295.)

Bluthin, Knoxin, Pressin ja Lathrenin (2023a) tutkimuksessa tutkittiin Embracing your life: An online
self-compassion program for Emerging adults eli Elamaa syleillen: itsemyo6tatunnon ohjelmaa ai-
kuistuville nuorille verkossa. Tutkimuksen rajoitukset olivat, ettd otos oli pieni, ei ollut kontrolliryh-
maa, osallistujat olivat homogeenisia ja osallistujien taustoista esimerkiksi traumoista ei ollut tie-
toa. Lisaksi kaikki osallistujat maksoivat kurssista. Nama tekijat haittaavat tutkimustulosten
yleistettavyytta. Lisaksi tutkimus tehtiin COVID-19 pandemian aikana ja ei voida tietaa, millaisia

vaikutuksia silla oli. (Bluth ym. 2023a, 1281-1288.)

Camillon, Antonellon ja Tomazzonin (2022) maarallisessa tutkimuksessa tutkittiin spirituaalisten
harjoitusten ja meditaation hyotyja. Tutkimuksen rajoituksena oli, etta kyselyn vastaajien prosen-
tuaalinen maara oli pienempi (13,98 %), kuin mika on suositeltu tieteelliseen tutkimukseen, jotta
se olisi luotettava. (Camillo ym. 2022, 348.) Tutkimuksen rajoituksena oli myos, ettad se on vahvasti
COVID-19-pandemia kontekstissa tehty ja tulokset eivdat mahdollisesti ole yleistettavissd populaati-
oon aikana, jolloin pandemia on ohi. Lisaksi kyselyiden vastaukset ovat vastaajien omia arvioita ja

ndin ollen ne eivat ole tarkkoja, luotettavia mittauksia.
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Chilverin ja Gattin (2022) tutkimuksessa tutkittiin Six-Week Online Multi-component Positive
Psychology Intervention eli Kuuden viikon multikomponenttista positiivisen psykologian interven-
tiota verkossa. Osallistujat olivat australialaisen yliopiston ensimmaisen vuoden psykologian opis-
kelijoita. Tutkimuksen rajoitukset olivat, etta se tehtiin COVID-19-pandemian aikaan, mika on voi-
nut vaikuttaa tuloksiin, tutkimukset osallistujat olivat aika homogeenisia, vaikka otos oli laajempi
kuin aiemmassa vastaavassa tutkimuksessa, osallistujien maaraltaan suuri poisjadminen kesken
intervention ja tehtavien valintaan liittyvat heikkoudet. Tutkimuksessa oli aktiivinen kontrolli-

ryhma. (Chilver & Gatt 2022, 1269-1284.)

Crisanin, Canachen, Buksan ja Nechitan (2023) tutkimuksessa tutkittiin ja vertailtiin Online Self-
compassion Intervention eli ltsemyétatunnon interventiota verkossa ja Online Unconditional Self-
acceptance Interventiota eli Ehdottoman itsensa hyvaksymisen interventiota verkossa. Tutkimuk-
sen rajoitukset olivat, etta siina kaytettiin itseraportoitavia mittareita ja joidenkin mittareiden luo-
tettavuutta pohdittiin seka sitd mittaavatko ne muutoksia tarpeeksi sensitiivisesti. Pohdittiin myos,
onko tuloksiin vaikuttanut se, jos osallistujat eivat ole lyhyella perehdytyksella oppineet harjoitus-
ten tekniikkaa. (Crisan ym. 2023, 75-76.) Lisaksi rajoituksena oli, etta tutkimuksessa ei ollut passii-

vista kontrolliryhmaa.

Di Giuseppen, Serantonin, Anellan, Vianellon, Perasson, Lillon, Maculan ja Paolettin (2023) tutki-
muksessa tutkittiin Neuropsychopedagogical training: Envisioning the Future eli Neuropsykopeda-
gogista harjoittelua: Tulevaisuuden kuvittelu. Tutkimus oli tehty Italiassa. Tutkimuksen rajoitukset
olivat, ettd siina kadytettiin mittareita, joihin itse annettiin vastaus ja tutkimuksessa ei kdytetty
kontrolliryhmaa. Luokassa tehty yksi kysely ei valttamatta ollut luotettava, koska siina ei sailynyt

vastaajien anonyymiys. (Di Giuseppe ym. 2023, 59-97.)

Drabun, Siindermannin ja Hongin (2022) tutkimuksessa tutkittiin One-week online self-compassion
training reducing self-criticism and pain endurance in adults with non-suicidal self-injury ideation
eli Yhden viikon itsemydtatuntoharjoittelua verkossa itsekritiikin vahentamiseksi ja kivunsietoon
aikuisille, joilla on itsetuhoisia ajatuksia tai tekoja, mutta ei kuolettavia tekoja. Tutkitus tehtiin Sin-
gaporessa. Tutkimuksen rajoituksena pohdittiin kaytetyn mittarin luotettavuutta. Rajoituksia olivat
myo0s pieni otos, osallistujien homogeenisyys ja suuri maara keskeytyksia. Lisaksi kontrolliryhma

sai harjoitukset kayttoonsa intervention jalkeen eli he olivat voineet harjoitella itsemyotatuntoa
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ennen seurantaa ja nain ollen kontaminaatiota oli voinut tapahtua. Lisaksi tutkimuksessa oli kont-
rolliryhmd, mutta pohdittiin, etta tulevaisuuden tutkimuksessa olisi hyva kayttaa aktiivista kontrol-

liryhmaa. (Drabu ym. 2022, 1232-1243.)

Eganin, Reesin, Delalanden, Greenen, Fitzallenin, Brownin, Webbin ja Finlay-Jonesin (2022) tutki-
muksessa kaytettiin kirjallisuuskatsausta ja laadullista tutkimusta. Tutkimuksessa tutkittiin, millai-
nen hyoty itsemyotatunnon konseptilla on ahdistuksen ja masennuksen ehkaisyyn ja hoitoon nuo-
rilla. Tutkimuksen rajoitukset olivat, tapa miten haastatellut nuoret oli valittu, eli tutkimukseen ei
ollut haettu nuoria, jotka olisivat kdyttdneet itsemyotdatunnon menetelmia, josta johtui, ettd he
eivat mahdollisesti osanneet kertoa kokemuksiaan ja haastatteluiden vastaukset saattoivat olla
myotailevia, jos nuoret kokivat, etta haastateltavat olivat sijoittaneet tutkimukseen paljon. Haasta-
teltavat nuoret olivat Australiasta, eli maantieteellisesti suppealta alueelta. Kirjallisuuskatsaukseen
oli kaytetty tutkimuksia kansainvalisesti. Tutkimuksen rajoitus seka vahvuus oli, etta kirjallisuuskat-
sauksen tutkimuksissa oli yleensa kaytetty Kristin Neffin viitekehysta seka kehittamaa itsemyota-
tunnon mittaria, jolloin tulokset olivat helposti vertailtavissa, mutta kaventavat tutkimuksen luo-

tettavuutta, koska itsemyoétatuntoa tulisi tutkia laajemmin. (Egan ym. 2022, 385-400.)

Finlay-Jonesin, Parkinsonin, Siroisin, Perryn, Boyesin ja Reesin (2023) tutkimuksessa tutkittiin Web-
based Self-Compassion Training to Improve the Well-being of Youth With Chronic Medical Conditi-
ons eli ltsemyotatunnon harjoittelua verkossa kroonisia sairauksia sairastaville nuorille heidan hy-
vinvointinsa parantamiseksi. Osallistujat olivat australialaisia. Tutkimuksessa kaytettiin kontrolli-
ryhmaa. Tutkimuksen rajoituksia olivat passiivinen kontrolliryhma ja itseraportoitu data. (Finlay-

Jones ym. 2023, 1-15.)

Koteran ja Fidon (2022) tutkimuksessa tutkittiin Shinrin-Yoku (forest bathing) eli Metsakylpyret-
ked. Osallistujat olivat japanilaisia. Tutkimuksen rajoituksia olivat, ettd tutkimuksessa ei kaytetty
kontrolliryhmaa ja data oli itseraportoitua. Joidenkin tutkimuksessa kaytettyjen mittareiden sovel-

tuvuutta ja luotettavuutta pohdittiin. (Kotera & Fido 2022, 2652-2660.)

Mahonin ja Heveyn (2023) tutkimuksessa tutkittiin Digital SMART (Social Media Adolescent Re-
silience Training) eli Digitaalista SMART:ia - resilienssin harjoitteluun nuorille. Osallistujat olivat ir-

lantilaisia. Tutkimuksen rajoituksia olivat pieni otos, datan osittainen haviaminen, itseraportoitu
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data ja kontrolliryhman puuttuminen. Pohdittiin yhden mittarin soveltuvuutta poikien kohdalla.

(Mahon & Hevey 2023, 307-319.)

O’Haren ja Gemellin (2023) tutkimuksessa tutkittiin ja vertailtiin Short intervention of self-compas-
sion mindfulness meditation eli Lyhytta itsemyo6tatuntoista mindfulness-meditaatiointerventiota ja
lyhyttda huomiokeskeista mindfulness-meditaatiointerventiota. Tutkimus tehtiin Yhdysvalloissa.
Tutkimuksen rajoituksia olivat pieni otos ja ryhmat olivat niin sanotusti identtiset lukuun otta-
matta, ettd harjoitusajat vaihtelivat eri vuorokauden aikaan, mika saattoi vaikuttaa itsemyoétatun-
non oppimiseen. (O’Hare & Gemelli 2023, 1-17.) Lisdksi tutkimuksen rajoituksena oli, etta siina ei

kaytetty passiivista kontrolliryhmaa.

Ondrejkovan, Hamalovan ja Stradelovan (2022) tutkimuksessa tutkittiin Mindfulness based inter-
vention: Compassionate living (MBCL) eli Mindfulness pohjaista interventiota: Myo6tdtuntoista ela-
maa. Osallistujat olivat slovakialaisia ja ukrainalaisia. Tutkimuksen rajoituksia olivat pieni otos ja
suuri keskeyttamisen aste. Tutkimuksen tulokset ovat yleistettavissa ei-kliiniseen populaatioon.

Tutkimuksessa kadytettiin kontrolliryhmaa. (Ondrejkova ym. 2022, 2747-2752.)

Ongin ja Stindermannin (2022) tutkimuksessa tutkittiin Meltal Health App” Intellect” to improve
body image and self-compassion in young adults eli Mielenterveys Appia “Jarki” nuorille kehonku-
van ja itsemyotatunnon parantamiseksi. Osallistujat oli haettu singaporelaisen yliopiston kautta.
Tutkimuksessa oli kdytetty kontrolliryhmaa. Tutkimuksen rajoituksia olivat osallistujien oleminen
opiskelijoita eli tulokset eivat ole mahdollisesti yleistettavissa populaatioon, itseraportoitavat mit-
tarit, pieni otos ja osallistujilta ei kysytty palautteena kokemuksia menetelmasta. (Ong & Siinder-

mann 2022, 1-14.)

Paetzoldin, Schickin, Rauschenbergin, Hirjakin, Banaschewskin, Meyer-Lindenbergin, Butzin, Floes-
serin, Schueltken, Boehnken, Boeckingin ja Reininghausin (2022) tutkimuksessa tutkittiin vaikut-
taako osallistujan sosiodemografinen tai muu tekija menetelman tuloksiin. Menetelméana oli
EMIcompass A Hybrid Ecological Momentary Compassion-Focused Intervention for Enhancing Re-
silience in help-seeking young adults eli EMIcompass hybridi-interventio. Tutkimuksen rajoituksia

olivat pieni otos ja joidenkin osallistujien edustus oli vahaista esimerkiksi poikien, analyysissa oli
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havaittu mahdollisesti virhe ja tutkimus tehtiin COVID19-pandemian aikana. Lisdksi mittareista it-
semyotatunnon ja hetkellisen itsemyotatunnon mittarit eivat korreloineet keskenaan ja siita oltiin

huolissaan. (Paetzold ym. 2022, 1-14.)

Sijwalin ja Sharman (2023) tutkimuksessa vertailtiin, millaisia eroja on meditoivien ja ei-meditoi-
vien yksildiden valilla itsemyo6tatunnossa, tietoisessa lasnaolossa ja aggressiossa. Tutkimus oli in-
tialainen. (Sijwali & Sharma 2023, 202.) Tutkimuksessa ei ollut raportoitu tutkimuksen rajoituk-
sista. Tutkimuksessa oli kdytetty tunnettuja mittareita, mutta muuten tutkimuksen
luotettavuuteen liittyvista asioista ei raportoitu, mika vahensi tutkimuksen luotettavuutta. Mittarit

olivat itseraportoituja.

Volkaertin, Verbekenin, Debeufin, Michelsin ja Braetin (2022) tutkimuksessa tutkittiin A brief trai-
ning in self-compassion on adolescents’ stress recovery following a validated stress induction eli
Lyhytta itsemyo6tatunnon harjoitusta stressista palautumiseen. Tutkimus oli belgialainen. Siina kay-
tettiin kontrolliryhmaa. Tutkimuksen rajoituksia olivat, etta tutkimuksessa oli kyky huomata vain
medium-kokoisia muutoksia, manipulaatiotarkistusta ei tehty ohjeistuksen vaiheessa ja osallistu-
jien tekijoita esimerkiksi ikda ei huomioitu tutkimuksessa, ja on mahdollista, ettd nama tekijat vai-

kuttivat tuloksiin. (Volkaert ym. 2022, 897-904.)

Taulukko 1. Alkuperaistutkimukset

Barbeau ym., 2022
The Effects of Self-Compassion and Self-Esteem Writing Interventions on Women’s Valuation of Weigt Manage-

ment Coals, Body Appreciation, and Eating Behaviors

Bluth ym., 2023a

Improving Mental Health Among Transgender Adolescents: Implementing Mindful Self-Compassion for Teens

Bluth ym., 2023b
Feasibility, Acceptability and Preliminary Outcomes of Embracing Your Life: An Online Self-Compassion Program for

Emerging Adults

Camillo ym., 2022

Self-Compassion and Spirituality Practices: Students Dealing with the Covid-19 Context

Chilver & Gatt, 2022

Six-Week Online Multi-component Positive Psychology Intervention Improves Subjective Wellbeing in Young Adults
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Crisan ym., 2023
A Comparison Between Self-compassion and Unconditional Self-acceptance: Interventions on Self-blame, Empathy,

Shame-, Guilt-Proneness, and Performance

Di Giuseppe ym., 2023
A neuropsychopedagogical training for adolescents: an exploratory study on self-compassion and detection of bul-

lying episodes

Drabu ym., 2022
A one-week online self-compassion training reduces self-criticism and pain endurance in adults with non-suicidal

self-suicidal self-injury ideation: A randomized-waitlist controlled study

Egan ym., 2022
A review of Self-compassion as an Active Ingredient in the Prevention and Treatment of Anxiety and Depression in

Young People

Finlay-Jones ym., 2023
Web-Based Self-Compassion Training to Improve Well-Being of Youth With Chronic Medical Conditions: Random-

ized Controlled Trial

Kotera & Fido, 2022

Effects of Shinrin-Yoku Retreat on Mental Health: a Pilot Study in Fukushima, Japan

Mahon ym., 2023

Pilot trial of a self-compassion intervention to address adolescents’ social media-related body image concerns

O’Hare & Gemelli, 2023
The effects of short interventions of focused-attention vs. self-compassion mindfulness meditation on undergradu-

ate students: Evidence from self-report, classroom performance, and ERPs

Ondrejkovda ym., 2022
Effect of the intervention mindfulness based compassionate living on the - level of self - criticism and self — compas-

sion

Ong & Siindermann, 2022
Efficacy of the Mental Health App “Intellect” to Improve Body Image and Self-compassion in Young Adults: A Ran-
domized Controlled Trial With a 4-Week Follow-up

Paetzold ym., 2022
A Hybrid Ecological Momentary Compassion—Focused Intervention for Enhancing Resilience in Help-Seeking Young

People: Prospective Study of Baseline Characteristics in the EMIcompass Trial

Sijwali & Sharma, 2023
A Comparative Study of Self-compassion, Mindfulness and Aggression among Meditator and Non-meditator Young

Adults

Volkaert ym., 2022

Training Self-compassion: Exploring the Effects on Adolescents’ Physiological and Self-reported Stress Responses
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6.5 Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsauksen analyysi toteutettiin aineistolahtoisena sisallénanalyysina. Tuomen ja Sara-
jarven (2018) mukaan aineistolahtdisessa analyysissa valitaan analyysiyksilot tutkimuksesta, niin
ettd ne eivat ole etukateen sovittuja. Analyysi on nimensa mukaan aineistolahtoista ja aikaisem-
milla teorioilla ilmioon liittyen ei ole merkitysta analyysin tekoon. Aineistoldhtoisessa analyysissa
on haasteensa, koska yleisesti tunnistettu periaate on, etta ei ole puhtaita uusia havaintoja, vaan
tutkimusasetelma on tutkijan paatettavissa eli se vaikuttaa aina tuloksiin. Fenomenologis-herme-
neuttisessa perinteessa tutkija kirjoittaa omat ennakkoluulonsa auki ja pystyy nain ollen suhtautu-
maan niihin tietoisesti analyysia tehdessaan, vaikka tassakin tunnistetaan ongelmaa. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 18-19.) Ennen tutkimuksen tekemista eli ennen aineiston keraamista ja analyysia
kirjoitettiin auki omia ennakkoluuloja ja ajatuksia liittyen itsemyoétatuntoon, jotta aineistoon olisi

mahdollista suhtautua ja tehda valintoja mahdollisimman neutraalisti.

Aineistolahtoista sisdllonanalyysia voidaan kayttaa, niin etta tutkija tekee luokittelurungon. Siihen
riittda, ettd muodostaa alaluokat, mahdollisesti myds ylaluokat. Sisallénanalyysin avulla tehdyt
luokat eivat ole itsessdaan tuloksia, vaan apuna tutkimusten sisaltaman tiedon tarkastelussa ja ka-
sittelyssa. Kirjallisuuskatsauksen yhteydessa aineistolahtdinen sisalldnanalyysi on siis aineiston jar-
jestamisen apukeino. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 139-140.) Analyysi toteutettiin Word-tyokalulla.
Alkuperaisilmaisut tuotiin Word-tyokaluun ja numeroitiin sekd merkattiin sivunumerot. Taman jal-
keen muodostettiin pelkistetyt ilmaisut. Pelkistettyjen ilmaisujen muodostamisen jalkeen, ne ryh-
miteltiin varikoodaamisen avulla alaluokkiin ja sen jalkeen ylaluokkiin seka toiseen tutkimuskysy-
mykseen liittyen luotiin myos paaluokka. 1. tutkimuskysymyksen yldluokat olivat “menetelman
tyyppi”, "menetelman teho ja suositeltavuus laajemmille populaatioille”, "menetelman hyodyt” ja
"menetelman toteutus”. 2. tutkimuskysymyksen ylaluokka oli “itsemyotatunnon harjoittelu”. ”Me-
netelman tyyppi”, “menetelman teho ja suositeltavuus laajemmille populaatioille”, “menetelman
hyodyt” ja "menetelman toteutus” yldluokista muodostui pdaluokka ”itsemydtatunnon menetel-
mat”. Ylaluokkien alle muodostuneista alaluokista kirjoitettiin tiivistelmat. Sisdllonanalyysista teh-
tiin analyysiesimerkki (Liite 5) ja aineiston luokittelu (Liite 6). Yldluokasta “menetelmien hyodyt”
siirrettiin pelkistyksien tiivistelmat Itsemyodtdatunnon menetelmat-taulukkoon (Liite 3). Lisdksi luo-
kasta "menetelmien toteutus” siirrettiin pelkistyksien tiivistelmat Itsemyotatunnon menetelmien

sisallon kuvaukset -taulukkoon (Liite 4). Lisaksi analyysissa kaytettiin laskennallisia keinoja tulosten

saamiseksi aineistosta.
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7 Tulokset

7.1 Menetelmien tyypit seka teho ja suositeltavuus laajemmille populaatioille

Aineiston menetelmien vertailussa haasteena olivat toisistaan tyypeiltdan ja toteutukseltaan poik-
keavat menetelmat. Aineistosta l0ytyi yhteensa 19 menetelmas, jotka liittyivat itsemyotatuntoon
tai sen kehittdamiseen. Yksi menetelmista (meditointi) I6ytyi kahtena kappaleena, joten eri mene-
telmia oli laskennallisesti yhteensa 18. Yhden menetelman (Emicompass) hyotyja ei ollut tutkittu.
Eli menetelmia, joiden hyotyja oli tutkittu, oli aineistossa 17 eri menetelmaa. 16 menetelmaa sai
tutkimuksessa positiivisia tuloksia (kts. liite 3). Yhdelld menetelmalld, A brief training in self-com-
passion on adolescents’ stress recovery following a validated stress induction eli Lyhyella itse-

myo6tatunnon harjoituksella stressista palautumiseen, ei saatu aikaan muutoksia.

Aineistosta tunnistettiin 17 eri menetelman joukosta seitseman eri itsemy6tatunnon menetelman
tyyppia. Tyypit olivat mindfulness-menetelma (3 kpl aineistossa), itsemyotatunnon menetelma (6
kpl), itsemyotatunnon ja mindfulnessin menetelma (3 kpl) itsensa hyvaksymisen menetelma (1
kpl), itsemyotatunnon ja kehonkuvan menetelma (3 kpl), positiivisen psykologian menetelma (1
kpl) ja neuropsykopegagoginen menetelma (1 kpl). Tyypit tunnistettiin ja jaoteltiin menetelman
nimen, ei sisdllon mukaan. Mindfulnessia oli tunnistettavissa muidenkin menetelmatyyppien sisal-
[6issa kuin mindfulness-menetelmissa ja itsemyodtatunnon ja mindfulnessin menetelmissa. Itse-
myotatunto oli myos tunnistettavissa muiden tyyppien sisalldissa kuin vain tyyppien, mihin se on
nimetty. Eri itsemyodtatunnon menetelmista oli tunnistettavissa menetelman muokkaamista esi-
merkiksi transsukupuolisille, itsetuhoisille ilman tappavia tekoja ja kroonista sairautta sairastaville.

Naiden tulkittiin olevan itsemyodtatunnon menetelmien tyyppien alatyyppeja.

Aineistosta tunnistettiin itsemyotatunnon menetelman tekijaksi sen teho ja suositeltavuus laajem-
mille populaatioille. Aineistosta I6ytyi kuusi menetelmas, jotka todettiin tehokkaiksi ja suositeltiin
niiden kayttamista laajemmilla populaatioilla. Muihin menetelmiin suositeltiin lisaa tutkimusta.
Yksi menetelma todettiin tehottomaksi. Taulukossa 2 on esitetty menetelmat, jotka todettiin te-

hokkaiksi ja suositeltiin kaytettavan laajemmilla populaatioilla.
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Taulukko 2. Itsemyotatunnon menetelmat, jotka on todettu tehokkaiksi ja suositellaan

kaytettavaksi laajemmille populaatioille

Self-compassion Writing Intervention on Women'’s Valuation of Weight Management Goals, Body Apprecition and
Eating Behaviors eli Itsemyotdtuntoinen kirjoitusinterventio naisille painonhallinnan tavoitteisiin, kehon arvostuk-

seen ja sydmisen tapoihin

Meditaatio/spirituaaliset harjoitukset

Neuropsychopedagogical training: Envisioning the Future eli Neuropsykopedagoginen harjoittelu: Tulevaisuuden

kuvittelu

Digital SMART (Social Media Adolescent Resilience Training) eli Digitaalinen SMART - resilienssin harjoitteluun nuo-

rille

Mindfulness based intervention: Compassionate living (MBCL) eli Mindfulness pohjainen intervention: Myotatun-

toista elamaa

Meltal Health App “Intellect” to improve body image and self-compassion in young adults eli Mielenterveys App
“Jarki” nuorille kehonkuvan ja itsemyotatunnon parantamiseksi (itsemyotatunto, kehonkuva ja kehonarvostus kas-

voivat seka miehilla, ettd naisilla)

7.2 Menetelmien hyodyt

Menetelmien tuloksissa oli mitattu eri asioita, mika myds vaikeutti menetelmien vertailua. Itse-
myotdatunnon muutoksia mitattiin 17 eri menetelman kohdalla. Tahan mittareina kaytettiin Kristin
Neffin kehittamaa SCS-mittaria, SCS-mittarin lyhytta versiota seka SCS-mittarin versiota nuorille.
Muut mitattavat asiat ja mittarit vaihtelivat paljon jokaisen menetelman kohdalla. Aineiston me-
netelmien hyo6tyja vertailtiin raportoitujen muutosten avulla. Vertailtaviksi hyodyiksi valikoituivat
aineiston pohjalta tassa kirjallisuuskatsauksessa positiiviset tulokset itsemyotatunnossa, hyvin-

voinnissa, itsekritiikissa ja kehonkuvassa.

Osassa alkuperaistutkimuksista tutkittiin kokonaisitsemyotatuntoa ja osassa raportoitiin itse-
myotatunnon komponenteista. Oli eroja, miten menetelmat vaikuttivat itsemydtdatunnon eri kom-
ponentteihin ystavallisyyteen itsea kohtaan, tietoiseen lasndoloon ja yhteiseen ihmisyyteen seka
kokonaisitsemyotatuntoon. Saattoi olla, ettd menetelmalld huomattiin muutosta vain yhteen kom-
ponenttiin tai yhteen komponenttiin ja kokonaisitsemyotatuntoon. Taulukossa 3 menetelman pe-
rassa ei lue mitdan, jos menetelman positiiviset tulokset ovat kohdistuneet kokonaisitsemyotatun-

toon. Jos tulokset ovat kohdistuneet vain tiettyihin osa-alueisiin, ne on lueteltu sulkeissa.



47

Menetelmia, milla todettiin olevan positiivisia tuloksia itsemyo6tatuntoon, oli aineistossa yhteensa

yksitoista.

Taulukko 3. Menetelmat, joilla on positiivisia tuloksia itsemydtatuntoon

Self-compassion Writing Intervention on Women'’s Valuation of Weight Management Goals, Body Apprecition and
Eating Behaviors eli Itsemyo6tatuntoinen kirjoitusinterventio naisille painonhallinnan tavoitteisiin, kehon arvostuk-

seen ja sydmisen tapoihin

An online mindful self-compassion intervention for transgender adolescents/ Mindful Self-compassion for teens eli
Itsemydtatunnon interventio transsukupuolisille nuorille verkossa/Tietoisen lasndolon itsemyé6tatuntoa teineille

(kokonaisitsemyotatunto ja tietoinen lasnaolo)

Embracing your life: An online self-compassion program for Emerging adults eli Elama&a syleillen: itsemyotatunnon

ohjelma aikuistuville nuorille verkossa, meditointi (kokonaisitsemy6tédtunto ja tietoinen lasnaolo)

Online Self-compassion Intervention eli ltsemydtdtunnon interventio verkossa

Online Unconditional Self-acceptance Intervention eli Ehdottoman itsensa hyvaksymisen interventio verkossa

Neuropsychopedagogical training: Envisioning the Future eli Neuropsykopedagoginen harjoittelu: Tulevaisuuden
kuvittelu (ei muutosta kokonaisitsemyotatunnossa, mutta muutoksia ystavallisyydessa itsed kohtaan ja yhteisessa

ihmisyydessa)

Web-based Self-Compassion Training to Improve the Well-being of Youth With Chronic Medical Conditions eli Itse-

myo&tdtunnon harjoittelu verkossa kroonisia sairauksia sairastaville nuorille heiddn hyvinvointinsa parantamiseksi

Shinrin-Yoku (forest bathing) eli Metsakylpyretki (kokonaisitsemydtatunto, yhteinen ihmisyys ja tietoinen lasndolo

kasvoivat)

Mindfulness based intervention: Compassionate living (MBCL) eli Mindfulness pohjainen intervention: Myo6tatun-

toista elamaa

Meltal Health App” Intellect” to improve body image and self-compassion in young adults eli Mielenterveys App

“Jarki” nuorille kehonkuvan ja itsemydtatunnon parantamiseksi

Hyvinvoinnissa todettiin positiivisia tuloksia viidessda menetelmassa. Hyvinvoinnin kategoriaan va-
littiin mukaan varsinaisen hyvinvoinnin mittauksen lisdksi psykologinen hyvinvointi, elamantyyty-
vaisyys, stressi, ahdinko, masennus, ahdistus, resilienssi ja yksinaisyys. Taulukossa 4 on esitetty

viisi menetelmasg, joilla saatiin muutoksia naihin ja lisatty sulkeisiin tarkennus, mihin hyvinvoinnin

tekijoihin menetelmalla on saatu positiivisia tuloksia.
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Taulukko 4. Menetelmat, joilla on positiivisia tuloksia hyvinvointiin

Six-Week Online Multi-component Positive Psychology Intervention eli Kuuden viikon multikomponenttinen positii-

visen psykologian interventio verkossa (hyvinvointi ja elaméantyytyvaisyys kasvoivat, stressi laski)

Web-based Self-Compassion Training to Improve the Well-being of Youth With Chronic Medical Conditions eli Itse-
myotatunnon harjoittelu verkossa kroonisia sairauksia sairastaville nuorille heiddn hyvinvointinsa parantamiseksi

(yleinen hyvinvointi kasvoi, ahdinko laski)

Short intervention of self-compassion mindfulness meditation eli Lyhyt itsemy6tatuntoinen mindfulness-meditaati-

ointerventio (lyhytaikaisesti hyvinvointi kasvoi ja masennus, ahdistus ja stressi laskivat)

An online mindful self-compassion intervention for transgender adolescents/ Mindful Self-compassion for teens eli
Itsemydtatunnon interventio transsukupuolisille nuorille verkossa/Tietoisen lasndolon itsemyé6tatuntoa teineille

(resilienssi kasvoi, masennus laski)

Embracing your life: An online self-compassion program for Emerging adults eli Elama&a syleillen: itsemyotatunnon
ohjelma aikuistuville nuorille verkossa (psykososiaalinen hyvinvointi ja resiliessi kasvoivat, ja yksindisyys, masennus

ja stressi laskivat)

Osallistujien itsekritiikkiin saatiin muutosta neljalla menetelmalla, jotka on lueteltu taulukossa 5.

Menetelman perdssa on sulkeissa kuvattu, mihin itsekritiikin osaan on raportoitu muutoksia.

Taulukko 5. Menetelmat, joilla on positiivisia tuloksia itsekritiikkiin

Digital SMART (Social Media Adolescent Resilience Training) eli Digitaalinen SMART - resilienssin harjoitteluun nuo-

rille (itsekritiikki vaheni)

Mindfulness based intervention: Compassionate living (MBCL) eli Mindfulness pohjainen intervention: My6tatun-

toista elamaa (itsekritiikki vaheni)

One-week online self-compassion training reducing self-criticism and pain endurance in adults with non-suicidal
self-injury ideation eli Yhden viikon itsemyotatuntoharjoittelu verkossa itsekritiikin ja vdhentamiseksi ja kivun-
sietoon aikuisille, joilla on itsetuhoisia ajatuksia tai tekoja, mutta ei kuolettavia tekoja (eksplisiittinen itsekritiikki

vaheni)

Online Self-compassion Intervention eli Itsemyo6tatunnon interventio verkossa (itsensa syyttaminen vaheni)

Aineistossa kolmessa menetelmadssa yhdistyivat itsemyotatunto ja kehonkuva. Niissa oli kdytetty

toteuttamisen tapoina applikaatiota, ldhitapaamisia kouluymparistdssa seka sahkopostitse toimit-
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tamista. Kohderyhman ika oli eri kaikissa tutkimuksissa. Menetelmissa huomattiin tuloksissa suku-
puolieroja. Itsemyodtatunnossa mitattiin positiivisia tuloksia kahdessa menetelmassa. Kehonarvos-
tuksessa mitattiin muutoksia kahdessa menetelmassa. Kaksi menetelmaa, joissa havaittiin muu-
toksia kehonarvostuksessa, on esitetty taulukossa 6 ja menetelman jalkeen sulkeissa on

menetelman tutkitut hyodyt.

Taulukko 6. Menetelmat, joilla on positiivisia tuloksia kehonarvostukseen

Meltal Health App “Intellect” to improve body image and self-compassion in young adults eli Mielenterveys App
“Jarki” nuorille kehonkuvan ja itsemyotatunnon parantamiseksi (itsemyoétatunto, kehonkuva ja kehonarvostus kas-

voivat seka miehilla, ettd naisilla)

Digital SMART (Social Media Adolescent Resilience Training) eli Digitaalinen SMART - resilienssin harjoitteluun nuo-

rille (itsemyotatunto ei muutosta, poikien kehotyytyvaisyys kasvoi, tyt6illa kehonarvostus kasvoi ja itsekritiikki laski)

7.3 Menetelmien toteutus

Toteutustapa

Aineistossa verkossa toteutettavia menetelmia oli yhdeksan, joista sahkdpostitse toteutettiin
nelja. Muihin oli jokin verkkoalusta. Finlay-Jonesin ja muiden (2023, 12) mukaan verkkototeutus oli
kroonista sairautta sairastaville suunnatun itsemydétatuntoisen ohjelman yksi vahvuus. Myds Ela-
maa syleillen -ohjelma suunniteltiin toteutettavaksi verkossa, koska aikuistuvat nuoret ovat osaa-
via kdyttamaan teknologiaa ja kdyttavat internettia sosialisoitumiseen (Bluth ym. 2023a, 1287-
1288). Menetelmien joukossa oli kaksi applikaatiolla toimitettavaa menetelmaa. Naista toinen oli
omatoiminen ja toinen oli hybridi, jossa applikaation lisaksi oli |dhitapaamisia. Ong ja Stindermann
(2022, 14) ovat sita mielta, ettd mobiilipohjaiset hyvinvointiohjelmat ovat kustannustehokkaita ja
saavutettavia sekd voidaan levittda laajasti massojen hyvaksi. Aineiston menetelmista kuusi toteu-
tettiin Iahitapaamisina. Niista viisi toteutettiin kouluymparistossa ja yksi oli retki. Meditointimene-
telmasta ei I6ytynyt aineistosta menetelman sisallonkuvausta kummastaan alkuperaistutkimuk-

sesta.
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Aineistosta I0ytyi huomioita liittyen menetelméan toteutustapaan. Eganin ja muiden (2022) mu-
kaan haastatellut nuoret kertoivat, ettad suosisivat intervention toteuttamista verkko-ohjelmana,
applikaationa tai tapaamisina kasvokkain. Nuoret ilmaisivat myos, etta sosiaalinen media ei valtta-
matta ole hyva lahestymistapa, vaan joku erillinen alusta verkossa voisi toimia. Heidan mielestaan
sosiaalisessa mediassa voisi kuitenkin toimia lyhyt kysely linkitettyna, jossa voisi testata miten itse-
myotdtuntoinen on tai miten voisi hyotya itsemydtatunnon ohjelmasta. (Egan ym. 2022, 397-400.)
Nuoret raportoivat, ettd ohjelman tulisi sisaltaa erilaisia formaatteja esimerkiksi videota, audiota
ja tekstia. Suosituksena oli, ettd ohjelman tulisi olla saatavana mobiiliversiona. Nuoret kertoivat,
ettd puhelimen muistutukset olisivat tehokkaampia kuin sahkdpostiin lahetetyt. (Finlay-Jones ym.

2023, 12-15.) Kaikki kolme toteutustapaa lahitapaaminen, verkko ja applikaatio, olivat toimivia.

Menetelmista ryhmamuotoisia oli 10/17 ja yksilémuotoisia 7/17. Aineistosta l6ytyi seka yksil6-
ettd ryhmamuotoista toteutusta puoltavia huomioita. Eganin ja muiden (2022) mukaan itsemyota-
tunnon tutkimuksen asiantuntijat olivat sitd mielta, etta ryhmainterventiot toimivat erityisen hyvin
nuorille nuoruuden myéhaisvaiheessa tai parikymppisena. Nuoret itse toivoivat ohjelmia muotoil-
tuna seka yksiloille etta ryhmille. Seka yksilo- etta ryhmainterventiot ovat toimineet seka toisen
ettd kolmannen asteen oppilaitoksissa. (Egan ym. 2022, 397—-399.) Bluthin ja muiden (2023a) mu-
kaan Elamaa syleillen -interventiossa ohjelman osallistujille oli tarkeda saada olla samanikaisten

vertaisten ryhmassa. (Bluth ym. 2023a, 1286-1288.)

Toteutuksen kesto

Menetelmissa oli 15 pidempikestoista ohjelmaa. Niiden kesto oli 7 paivaa-10 viikkoa. Lisaksi olivat
lyhyemmat menetelmat eli retki, joka kesti kolme paivaa ja workshop, joka kesti 40 minuuttia. Me-
ditointimenetelman kestoa ei ollut raportoitu. Yhden viikon kestavia ohjelmia oli nelja ja muuten

kestot hajautuivat paljon, joten keston perusteella oli hyvin haastavaa vertailla menetelmia.

Aineistosta l0ytyi kestoltaan lyhyempia itsemyodtdatunnon menetelmia puoltavia huomioita, joskin
osittain tulokset olivat tdman osalta ristiriitaisia. Egan ja muut (2022, 399) toteavat, etta on todis-
teita siitd, ettd interventiot, jotka kasvattavat itsemyo6tatuntoa vahentavat ahdistuksen ja masen-

nuksen oireita 14—24-vuotiailla nuorilla, kun interventio on tehokkaan pituinen eli vahintaan nelja
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sessiota kestava. Ongin ja Sindermanin (2022) mukaan on mahdollista, ettd hyodyt itsemyotatun-
toon ja kehonkuvaan voidaan saavuttaa nuorilla aikuisilla nopeamminkin kuin, mitd aiemmin on
tutkittu. Lyhyemmat interventiot voisivat olla tehokkaita ja hyodyllisia kayttajien sitoutumisen ylla-
pitdmisessa. Toki pidemmissa ohjelmissa on se hyoty, etta osallistuja saa enemman tilaisuuksia
harjoitella ja oppia taitoja, jotka tukevat kayttaytymisen muutosta. (Ong & Siindermann 2022, 12—
13.)

Finlay-Jones ja muut (2023) kirjoittavat, ettd jatkossa tulisi muokata kroonista sairautta sairasta-
ville nuorille interventio, joka sisaltdisi lyhyet sessiot, joita voi tehda silloin, kun itselle sopii. Nuo-
ret itse toivoivat palautteessa nopeassa ajassa suoritettavia osioita, jotka eivat vaatisi yhdella ker-
taa pitkaa istumista. (Finlay-Jones ym. 2023, 12—-15.) Eganin ja muiden (2022) mukaan
haastatelluista nuorista suurin osa raportoi, ettd informaatio mielenterveydesta tulisi olla dynaa-
mista, mielelldan lyhyita ja yksilon huomioon ottavia videoita ja animaatioita. (Egan ym. 2022,
399.) Toisaalta Bluthin ja muiden (2023a, 1286—-1288) mukaan Elamaa syleillen -intervention
kolme osallistujaa olisi toivonut, ettd ohjelma olisi kestanyt enemman kertoja ja kaksi osallistujaa
olisi toivonut pidemmat sessiot, jotta olisi ollut enemman aikaa henkilokohtaisten asioiden jakami-

selle.

Harjoitukset, joita menetelmat sisdlsivat

Menetelmissa oli kaytetty kahta eri muotoa. Toisessa niista kaytettiin vain yhta harjoitusta mene-
telman sisalla, ja toisessa menetelma sisalsi monia erilaisia harjoituksia. Menetelmistd 10/18 sisal-
sivat kirjoittamisen harjoitusta. Barbeaun ja muiden (2022, 91) mukaan kirjoitusinterventiot olivat
menestys. Reflektoivaa ryhmakeskustelua toteutettiin kaikissa ryhmamuotoisissa menetelmissa.
Muita yksittdisia harjoituksia, mitd aineiston menetelmat sisalsivat olivat muun muassa tietoinen
syominen, taide esimerkiksi piirustustehtava, erilaiset meditaatiot, sisdisen kriitikon/kriittisen da-
nen tutkiminen, arvojen tutkiminen, tunteisiin ja tunteiden saatelyyn liittyvat harjoitukset, kiitolli-
suusharjoitus, mindfulness-harjoitukset, positiivinen muistelu, mielikuvaharjoitukset esimerkiksi
"Turvallinen paikka”, kehoskannaus, psykoedukaatio, jooga, suppailu, roolileikki, neuropsykopeda-
gogiset periaatteet, kognitiivisen dissonanssin kaytto, videot, kyselyt esimerkiksi sen hetkisen
stressitason kysely, harjoituksen reflektointi kirjoittaen, ajatellen tai keskustellen ja erilaiset itse-

myotatunnon harjoitukset seka itsemyotatuntoiset fraasit.
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Menetelmat sisalsivat myos loving-kindness-harjoitusta. Egan ja muut (2022, 399) ovat sita mielts,
ettd lyhyet mindfulness ja loving-kindness-harjoitteet vaikuttavat silta, etteivat ne toimi. O’Haren
ja Gemellin tutkimuksessa saatiin tdhan yhteensopivia tuloksia, kun vertailtiin itsemyoétatuntoista
ja huomiokeskeista mindfulness-harjoitusta. O’Hare ja Gemelli (2023) toteavat, ettd huomiokes-
keisessa mindfulness-harjoituksessa oli hyotyjd, mutta itsemyoétatuntoinen mindfulness-harjoitus

paihitti sen selkeasti tuloksissa. (O’Hare & Gemelli 2023, 14-17.)

Transsukupuolisten nuorten itsemyoétatunnon kurssin harjoituksiin kuuluivat muun muassa tietoi-
sen ldsndolon taide, musiikkimeditaatiot, kosketus, jonka tarkoitus oli tukea ja myoétatuntoinen ys-
tava -harjoitus. Harjoituksissa huomion tuominen jalkoihin tai kimmeneen tukivat maadoittumista
ja rauhoittumista. Osa osallistujista resonoi kintsugi-harjoituksen kanssa, jossa rikkindginen kulho
korjataan ehjaksi kullalla. (Bluth ym. 2023b, 290-296.) Elamaa syleillen -intervention palautteessa
mainittiin erityisesti harjoituksista itsemydétatuntoisen kirjeen kirjoittaminen, jossa selvennettiin

arvoja seka videot mindfulnessista seka negatiivisuusharhasta. (Bluth ym. 2023a, 1286—1288.)

Kotiharjoitukset

ltsemyotdatunnon menetelmien joukossa oli menetelmia, jotka olivat taysin itsendisesti suoritetta-
via. Oli my6s menetelmia, jotka sisalsivat kotiharjoituksia. Menetelmien joukossa oli intensiivisia
ohjelmia, joihin kuului sessioita ja niiden valilla kuului tehda paivittaisia tehtavia, ja oli myos ohjel-
mia, joissa sessioiden valilla vain kannustettiin tekemaan harjoituksia. Lisaksi oli ohjelmia, joiden
valilla ei kannustettu tekem&an mitaan. Kotiharjoituksia kannustettiin tekemaan 5/7 pelkadstaan
|ahitapaamisia sisdltavissa ohjelmissa. Kotiharjoitusten tekemiseen liittyen tehtiin kaksi havaintoa
aineistosta. Mahon ja Hevey (2023, 316) kirjoittavat, etta Digital SMART kurssin ulkopuolisten kir-
joitus- ja meditatiivisten tehtdvien tekeminen oli heikkoa, johtuen hairidtekijoistd kotona, muista
aktiviteeteista tai unohtelusta. Bluthin ja muiden (2023a, 1286—1288) mukaan yksi Elamaa syleillen
intervention osallistuja kertoi, ettd tunsi olonsa motivoituneeksi siitd, milla tavalla ohjaaja tarjosi ja

kutsui eikd painostanut osallistujia tekemaan kotiharjoituksia.

Kotiharjoituksiin liittyen |0ytyi aineistosta kaksi suositusta harjoitusten kdyttamiseen arjessa. Ca-
millon ja muiden (2022) mukaan opiskelijoilla, jotka omistavat omalle hyvinvoinnilleen 6—7 paivaa

viikossa, on korkeampi itsemyotatunto kuin heilla, ketkd omistavat 1-2 paivaa viikossa ja matalin
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itsemyotatunto on heilld, ketka eivat omista omalle hyvinvoinnilleen yhtaan paivaa. Hyvinvoinnis-
taan huolissaan olevat voivat lisata hyvinvointia tukevia aktiviteetteja viikkorutiiniin ja ndin saavut-
taa suurempaa itsemyoétatuntoa. Myos yhden paivan sisalla enintdaan kolme kertaa opiskelijan teh-
dessa aktiviteettia, joka lisda hyvinvointia, saavuttaa han korkeamman itsemyoétatunnon.
Saannollinen harjoittelu yhdistyi korkeiden itsemyo6tatunnon arvojen kanssa. (Camillo ym. 2022,
341-344.) Sijwali ja Sharma (2023) ovat sita mieltd, etta yksilot, jotka eivat meditoi mahdollisesti
hyotyisivat lisaamalla mindfulness-tekniikoita heidan rutiineihinsa lisatakseen heidan tunteiden-
saatelykykyaan, itsemyotatuntoaan, tietoista lasndoloaan ja havittamalla heidan taipumuksiaan

aggressiiviseen kayttaytymiseen. (Sijwali & Sharma 2023, 205.)

Toteutuksen yksilollistaminen

ltsemyodtdatunnon menetelman houkuttavuuden ja menetelmaan sitoutumisen vahvistamiseksi on
mahdollista kdyttaa menetelman muokkaamista ja yksil6llistamista. Aineistosta I6ytyi maininta oh-
jelman muokkaamisesta. Bluth ja muut (2023a) kirjoittavat Elamaa syleillen intervention olevan
muotoiltu aiemmasta ohjelmasta aikuistuvien nuorten tarpeisiin vastaavaksi. (Bluth ym. 20233,

1286-1288.)

Eganin ja muiden (2022) mukaan haastateltujen nuorten yleinen toive oli, ettd ohjelma olisi suun-
niteltu vastaamaan yksil6llisiin tarpeisiin tai vahemmistoryhmille. Nuoret halusivat saada ohjel-
mista strategioita, jotka sopisivat heidan henkilokohtaisiin haasteisiinsa. Nuorten haastatteluiden
perusteella suosituksena on, etta itsemyotatunnon ohjelmat tulee suunnitella yhdessa nuorten
kanssa. (Egan ym. 2022, 397-400.) Aineistosta |0ytyi yhtenevaisia huomioita nuorten toiveiden
kanssa. Bluthin ja muiden (2023b) mukaan transsukupuolisten itsemydtatuntoisen intervention
palautteessa yksi osallistuja ehdotti, voitaisiinko nuoret haastatella ennen kurssia ja ottaa yksilolli-
sesti huomioon. Lisaksi ohjelmaan toivottiin lisdd muokkausta nimenomaan transsukupuolisille
nuorille ja todettiin, etta kurssilla pysymista voidaan vahvistaa nuorten muutosehdotuksia toteut-
tamalla esimerkiksi, ettd mukana olisi yksi transsukupuolinen ohjaaja. (Bluth ym. 2023b, 288-293.)
Myos Elamaa syleillen -intervention osallistujat toivoivat, ettd ohjelmaa muokattaisiin vield lisaa
aikuistuville nuorille ja mahdollisuuksia sukeltaa syvemmalle aiheeseen. (Bluth ym. 2023a, 1286—

1288). Toisaalta ohjelman muokkaamiseen ja yksil6llistamiseen liittyen Finlay-Jones ja muut (2023,
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12-15) toteavat, ettad itsemyotatunto-ohjelma sopii yleisesti kroonista sairautta sairastaville, niin

ettei tarvitse olla erikseen ryhmaa esimerkiksi diabetesta sairastaville.

7.4 Itsemyotatunnon harjoittelussa huomioitavia asioita

Erityispiirteet nuoruudessa

ItsemyoOtdtunnon harjoitteluun liittyy erityispiirteitd nuoruudessa. Volkaert ja muut (2022) ovat
sitd mieltd, etta nuoret tarvitsevat mahdollisesti pidempaa harjoittelua turvallisessa ymparistdssa
voidakseen muuttaa opittuja ja automaattisia mielen toimintoja myotatuntoisen asenteen omak-
sumiseksi. Nuorilla voi olla vaikeuksia olla objektiivisia ja etadannyttaa itsensa karsimyksestadan,
mika voi tehda vaikeaksi sen, etta olisi tietoinen, mutta ei lahtisi yli-identifioitumaan tunteisiin.
(Volkaert ym. 2022, 904.) Bluthin ja muiden (2023b 287-295) mukaan heidan tutkimuksessaan tur-
vallinen tila tunnistettiin yhdeksi tarkeaksi menetelman tekijaksi. Turvallisuuden kokemus nuorilla
mahdollisti positiivisten tulosten saavuttamisen. Nuoret itse kertoivat, etta suuren ahdingon ai-
kana oli todella vaikeaa harjoittaa itsemyoétatuntoa. Nuoret sanoittivat, etta vaadittiin merkittava
mielentilan muutos, jotta pystyy ahdistuksessa tai masennuksessa tulemaan myoétatuntoiseksi.
(Egan ym. 2022, 396.) Esimerkiksi yksi Eldmaa syleillen intervention osallistuja kertoi vaikeudes-
taan tehda harjoituksia ja meditaatiota (Bluth ym. 2023a, 1286—1288). Osa transsukupuolisten
nuorten itsemyotatunnon intervention osallistujista kertoi, etta he olivat aluksi skeptisia ja oli
aluksi vaikea muistaa ystavallinen suhtautuminen ja puhuminen itselle, mutta se helpotti ajan
myo6ta. (Bluth ym. 2023b, 290). Volkaert ja muut (2022, 904) toteavat, ettd itsemyotatunnon oppi-

minen voi olla vaikeampaa vanhemmille nuorille.

Toisaalta Egan ja muut (2022, 400) toteavat, ettd nuoruus on nimenomaan voimakas hetki oppia
itsemydtatuntoa, koska nuoruudessa kohdataan kehityksellisia haasteita ja erilaisia stressin aiheita
esimerkiksi perhe- ja koepaineet. Barbeau ja muut (2022) suosittelevat ehkaisevana toimenpi-
teend, etta lapsille ja nuorille tulisi tarjota mahdollisuus harjoitella itsemyo6tatuntoa aikaisella ialla,
jotta he voisivat kehittda enemman tasapainoisen positiivisen asenteen itsedan kohtaan. He koros-
tavat, ettd paattdjat, opettajat ja vanhemmat voivat olla tarkedssa roolissa varmistaakseen lasten
ja nuorten huomion suuntaamisen itsemyoétatuntoon. (Barbeau ym. 2022, 94.) Esimerkiksi O’Ha-

ren ja Gemellin (2023, 16—17) mukaan viiden minuutin itsemyo6tatuntoinen mindfulness-harjoitus
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kahdesti viikossa sisallytettyna tunnin alkuun koulussa voi parantaa nuoren hyvinvointia, keskitty-

mista ja tehtavien suorituskykya.

Ohjaajan merkitys itsemyotatunnon harjoittelussa

Bluthin ja muiden (2023b) mukaan transsukupuolisten nuorten itsemydtatunnon intervention oh-
jaajat vaikuttivat turvallisen tilan kokemuksen syntymiseen. Ohjaajien ominaisuudet ystavallisyys,
tuomitsematon asenne ja joustavuus toivat turvallisuutta ja mallinsivat ominaisuuksia, joita osallis-
tujia rohkaistiin kehittamaan. Ohjaajan ja osallistujan valinen yhteys oli yksi tarkea osatekija posi-
tiivisten tulosten kannalta. (Bluth ym. 2023b, 287-294.) Bluthin ja muiden (2023a) mukaan Elamaa
syleillen intervention osallistujien vastauksissa yksi osallistuja kertoi, etta tunsi olonsa motivoitu-
neeksi ja rohkaistuksi ohjelmassa siita milla tavalla ohjaaja tarjosi ja kutsui eikad painostanut osallis-
tujia puhumaan sessioiden aikana ja tekemaan kotiharjoituksia. Yksi osallistuja antoi palautetta
siitd, etta hanen mukavuuttaan ja nautinnollisuuttaan ohjelmassa lisasi se, kun ohjaajat peilasivat

ohjelman sisaltoa saannollisesti tieteelliseen tutkimukseen. (Bluth ym. 2023a, 1286-1288.)

Aineistossa oli yksildmuotoisia itsemyotatunnon menetelmia, joissa ei ollut ohjaajia, vaan ne oli
automatisoitu. Yhdessa alkuperaistutkimuksessa oli tehty tahan liittyen mielenkiintoinen havainto.
Chilver ja Gatt (2022) kirjoittivat, ettd heidan tutkimuksessaan interventiossa ei tullut niin hyvia
tuloksia, kun aiemmin samalla interventiolla on saatu. He pohtivat voisiko tama johtua siita, etta
heidan interventionsa oli taysin itsendisesti toteutettava, kun aiemmin samassa interventiossa
osallistuja oli saanut sahkopostitse tukea henkilokohtaiselta ohjaajalta. (Chilver & Gatt 2022,

1282.)

Pienella panostuksella oppiminen ja fyysisen kanssakdaymisen itsemyotatuntoa kasvattava mer-

kitys

Itsemydtdatunnon oppimisesta oli tehty havainto, etta kontrolliryhman osallistujat ovat mahdolli-
sesti kasvattaneet itsemyotatuntoa hyvin pienelld panostuksella. Ondrejkovda, Halamova ja
Strnadelova (2022) tekivat tutkimuksessaan mielenkiintoisen havainnon. Heidan tutkimuksensa

kontrolliryhmassa itsemyotatunnon tasot nousivat, ja muutokset sailyivat kahden kuukauden seu-
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rantaan. Ei ole tarkkaa tietoa, miten nain paasi kdymaan. Tutkijat esittdavat pohdintaa, ettd osallis-
tujat tiesivat alusta asti, etta tutkimuksen tarkoitus on parantaa ihmisen suhdetta itsensa kanssa,
joten ehka myontymalla tutkimukseen kontrolliryhman osallistujat kiinnostuivat aiheesta ja heilla
kasvoi motivaatio toteuttaa muutos elamassaan. Myos kyselylomakkeiden tayttaminen on mah-
dollisesti voinut edesauttaa tata. (Ondrejkova ym. 2022, 2752.) Aineistosta |6ydettiin my6s huo-
mio, ettd jo pelkastdaan fyysinen kanssakdayminen tukee itsemyodtatunnon oppimista. Camillo ja
muut (2022, 347) esittivat, etta yksilot, jotka kokivat korona-ajan eristyksen intensiivisimmin,
heilla oli matalin itsemydtatunnon arvo ja he kenella oli ollut fyysista vuorovaikutusta, heilla oli

korkeimmat itsemyétatunnon arvot.

Opittujen taitojen tuominen arkeen

Bluth ja muut (2023a, 1286) kirjoittavat, ettd Elamaa syleillen intervention osallistujien vastauk-
sissa kaksi raportoi interventiossa opittujen taitojen kayttamisesta jokapaivdisessa elamassa. Myos
kroonisesti sairaille nuorille suunnatusta itsemyotdatunnon harjoittelusta verkossa annettiin pa-
lautetta, ettda useimmat kertoivat kayttavansa ohjelmassa opittuja strategioita ohjelman ulkopuo-
lella (Finlay-Jones ym. 2023, 12—15). Bluth ja muut (2023b, 289) ilmaisevat my0s, etta yksi osallis-
tuja kuvaili muistavansa juttuja kurssilta padivittdin tehdessaan arkisia asioitaan. Bluthin ja muiden
(20233, 1286—1288) mukaan yksi Elamaa syleillen intervention osallistuja kertoi vaikeudesta kayt-
taa opittuja taitoja ohjelman ulkopuolella. Osa osallistujista ilmaisi, etta strukturoidut kotiharjoi-
tukset, viikoittaiset sahkopostit ja padsy lyhyempiin harjoituksiin auttoivat kotirutiinien saavutta-
miseksi. He esittivat ideoita ja toiveita jatkokehittamista varten, etta osallistujia rohkaistaisiin
jakamaan, miten kotiharjoitukset menevat tai yhdessa suunnittelua, miten sisallyttaa harjoitelta-

vat taidot tulevaan viikkoon. (Bluth ym. 2023a, 1286-1288.)

Itsemyotatunnon oppimisen esteet

Aineistosta l0ytyi huomioita itsemyotatunnon oppimisen esteistd. Drabun, Sindermannin ja Hon-
gin (2022, 1242) mukaan Gilbert (2010) seka Gilbert ja Procter (2006) ovat todenneet, etta itse-
myotatunnon hyvaksyttavyytta arvioitaessa on raportoitu, etta erityisesti yksilot, joilla on voima-

kasta hapeas, itsekritiikkia ja vakivaltaista kayttaytymista ndyttavat vahvaa vastustusta, pelkoa ja
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inhoa itsemyotatuntoa kohtaan. Drabu ja muut (2022) pohtivat tutkimuksessaan vaikuttivatko tu-
loksiin itsemyoétatunnon pelko ja heidan mielestadn asiaa tulisi tutkia lisaa, koska se voi vaikuttaa
itsemyotatunnon intervention tehokkuuteen. (Drabu ym. 2022, 1242.) Egan ja muut (2022) totea-
vat tutkimuksensa tulosten perusteella, ettd suuri este itsemyotatunnon oppimiselle on uskomus
siitd, ettd itsekritiikki auttaa saavuttamaan tavoitteita. Haastatellut nuoret kertoivat, ettd itsekri-
tiikki ja pelot siita, ettd itsemydtatunto laskisi heidan suoritustensa tasoa toimivat esteena itse-
myo6tatunnon harjoittelulle. Heille oli silmia avaava kokemus, etta he voisivat olla ystavallisia itselle
ja saavuttaa tavoitteita eldmadssaan. Nuorten vastaukset korostivat, ettd on tarkeda loytaa tapa la-
hestya itsemyotatuntoa, niin etta se olisi hyvaksyttava ja ei harhauta heidan kykydaan menestya ja
saavuttaa tavoitteita. Nuoret kertoivat, etta ystavallisyys itsea kohtaan ja sen huomaaminen, etta
kaikki kamppailevat vaikeuksien kanssa, on vaikeaa, kun yleensa mieli on keskittynyt tavoitteisiin

ja pyrkimaan huippuosaamiseen. (Egan ym. 2022, 397—-400.)

Havaittuja seurauksia itsemyotatunnon harjoittelusta

Aineistosta loydettiin huomioita itsemyoétatunnon taitojen oppimisen seurauksista menetelmien ja
harjoittelun jalkeen. Bluthin ja muiden (2023a) mukaan yksi osallistujista kuvaili uutta tietoisuutta
itsesta, mista oli apua vaikeuksista selviytyessa. Yksi osallistuja kuvaili ohjelmaa silmia avaavaksi.
Héan ei ollut ennen ohjelmaa huomannut, miten kayttaytyy itsedan kohtaan. Han kuvaili, etta kun
ei tiennyt mika ongelma on, han oli jumissa, kun koki vaikeuksia. Han kuvaili, etta kurssin jalkeen
han pystyy huomaamaan, milloin kdyttdaytyy huonosti itsedan kohtaan ja muistaa, ettd ohjelmasta
opitut “tyokalut” ovat olemassa. My0s alussa skeptisesti suhtautunut osallistuja kertoi, ettd pystyy
kdyttdmaan tietoista lasndoloa, niin ettd han lahestyy stressaavia tilanteita uudella tavalla. (Bluth

ym. 2023a, 1286-1288.)

Toisessa tutkimuksessa Bluth ja muut (2023b) kirjoittavat, etta itsemyotatunnon interventiossa
transsukupuoliset nuoret osallistujat kokivat henkilokohtaista kasvua. Heilla tuli intervention jal-
keen muutosta tavassa suhtautua itseensa kannustavalla tavalla vaikeuksia kohdatessa. Osa osal-
listujista raportoi kehittynytta kykya tunnistaa ja hyvidksya tunnetilansa, myos epamukavat. Yksi
osallistuja kertoi, ettd intervention jalkeen tunteilla on vdhemman vaikutusta hanen toimintaansa.
Osallistujat raportoivat, etta he pystyivat paremmin huolehtimaan tarpeistaan ja kasittelivat stres-

sia ja tunteitaan paremmin. Yksi osallistuja kertoi nauttivansa asioista enemman. Osa osallistujista
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kuvaili muutoksia siind, miten he katsovat itsedan ja heidan elamaansa mukaan lukien itsearvos-
tus, elamantyytyvaisyys ja kuulumisen tunne. Yksi osallistuja kuvasi alkaneensa arvostamaan ela-
maansa. Palautteessa raportoitiin myds, etta kehotietoisuus auttoi koulussa ahdistukseen ja pa-
niikkikohtauksiin. Kurssin avulla opittiin kdayttdmaan kosketusta, joka tuki stressaavien hetkien
aikana rauhoittaen, niin etta yksilo pystyi jatkamaan tilanteesta eteenpain. (Bluth ym. 2023b, 289—

290.)

Itsemyotatunnon harjoittelua suositellaan mielenterveysongelmien ja kiusaamisen yhteydessa

Aineistosta l0ytyi suosituksia itsemyotatunnon harjoittelusta mielenterveysongelmien yhteydessa.
Crisan ja muut (2023) ovat sitd mieltd, etta itsensa hyvaksyminen ja itsemyotatunto voivat edistaa
muutosta, kehittaa terveita kayttaytymistapoja ja lievittavat ahdinkoa. He suosittelevat, etta klii-
nisten interventioiden tulee sisaltaa ainakin toinen naista konsepteista, kun asiakkaalla on mielen-
terveysongelmia. (Crisan ym. 2023, 75.) Drabu ja muut (2022) ovat sitd mieltd, etta itsemyotatunto
voi potentiaalisesti uudelleenrakentaa rikkimennytta suojamuuria negatiivista suhdetta itsea vas-
taan ja poistaa hyddyn itsensa rankaisemisesta seka mahdollisesti vahentaa aietta itsensa vahin-
goittamiseen. (Drabu ym. 2022, 1241-1242.) Lisdksi Bluth ja muut (2023b) esittavat, etta heidan
tutkimuksessaan havaittujen muutosten perusteella itsemyétatunnon kehittdminen on erityisen
tehokas metodi mielenterveyden huoliin, joita transsukupuoliset nuoret kohtaavat. Tutkimuksen
tuloksia positiivisen mielenterveyden tukemisesta voidaan heidan mielestdan yleistaa nuorten ryh-

mille, jotka kamppailevat mielenterveyden haasteiden kanssa. (Bluth ym. 2023b, 294-296.)

Lisaksi aineistosta l0ytyi suositus, jossa tuotiin esiin itsemyotdatunnon potentiaalia kiusaamisen eh-
kaisyyn ja siihen puuttumiseksi. Di Giuseppe, Serantoni, Anella, Vianello, Perasso, Lillo, Maculan ja
Paoletti (2023) suosittelevat harkitsemaan Tulevaisuuden kuvittelu interventiota kiusaamisen ja
nettikiusaamisen ehkaisyyn seka siihen puuttumiseksi. Intervention tuloksista paateltiin itsemyota-
tunnon osa-alueiden tason kasvamisen lisaksi, ettd interventio on mahdollisesti lisdannyt kiusaami-
sen sivustaseuraajien tietoisuutta vertaisuhreista ja ndin ollen ilmoitusten maarat kiusaamisesta

ovat kasvaneet. (Di Giuseppe ym. 2023, 66.)
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8 Johtopaatokset

Aineistossa 16 itsemyoétatunnon menetelmaa sai tutkitusti positiivisia tuloksia ja todettiin lupaa-
viksi nuorille. Samansuuntaisia tuloksia on saatu aiemminkin, kun on tutkittu itsemyo6tatunnon me-
netelmia nuorille. Tietoperustassa kerrottiin, ettd Bluthin ja muiden (2016, 14-17) mukaan itse-
myo6tatunnon ohjelma teini-ikaisille toimi hyvin nuorille ja sen avulla saatiin véahennettya nuorten

ahdistusta, stressid ja masennusta seka kasvatettua elamantyytyvaisyytta.

Aineistosta yksi menetelma A brief training in self-compassion on adolescents’ stress recovery fol-
lowing a validated stress induction eli Lyhyt itsemy6tdatunnon harjoitus stressista palautumiseen,
ei vaikuttanut palautumiseen, eika silla ollut lupaavia tuloksia. Toisaalta taman menetelman koh-
dalla mitattiin nimenomaan stressista palautumista, missa ei huomattu muutoksia. Voi olla, etta
stressista palautuminen on eri kasite kuin stressi, mika selittaa tata. Lisaksi voidaan miettia, oliko
menetelma liian lyhytkestoinen, niin etta silld olisi saatu opetettua osallistujille itsemyo6tatuntoa,
ja se olisi paassyt vaikuttamaan stressista palautumiseen. Muutoksia itsemyétatunnossa ei mi-
tattu, joten ei voida tietaa vaikuttiko menetelma itsemydtatuntoon. Aineistossa kolmella menetel-
malla toisaalta saatiin tuloksia, niin etta stressi laski. N3ita olivat Six-Week Online Multi-com-
ponent Positive Psychology Intervention eli Kuuden viikon multikomponenttinen positiivisen
psykologian interventio verkossa, Short intervention of self-compassion mindfulness meditation eli
Lyhyt itsemyodtatuntoinen mindfulness-meditaatiointerventio ja Embracing your life: An online
self-compassion program for Emerging adults eli Elamaa syleillen: itsemyotatunnon ohjelma ai-
kuistuville nuorille verkossa. Tulokset stressin osalta olivat siis osittain ristiriitaisia. Toisaalta niissa
mahdollisesti mitattiin eri asiaa liittyen stressiin ja kdytettiin eri menetelmia. Tietoperustassa ker-
rottiin, ettd Martinez-Rubion ja muiden (2023, 7-11) mukaan itsemyotdtunto on suojaava tekija
stressid vastaan. Myds Bluth ja muut (2016,9) ovat sitd mielta, etta itsemyotatunto korreloi va-

hemman stressin kanssa.

Taman kirjallisuuskatsauksen pohjalta itsemyotatunnon menetelmista tunnistettiin nelja tekijaa,
joista itsemyotatunnon menetelma koostuu. Nama olivat menetelman tyyppi, menetelman to-
dettu teho ja suositus kaytettavyydesta laajemmille populaatioille, menetelman hyodyt sekda me-
netelman toteutus. Seitseman tyyppia, jotka tunnistettiin, olivat mindfulness-menetelms, itse-
myotatunnon menetelma, itsemyotatunnon ja mindfulnessin menetelma, itsensa hyvaksymisen

menetelmd, itsemyotdatunnon ja kehonkuvan menetelma, positiivisen psykologian menetelma ja
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neuropsykopegagoginen menetelma. Aineistosta loytyi kuusi teholtaan hyvaksi todettua ja laajem-
mille populaatioille kaytettavaksi suositeltua menetelmaa. Yksi menetelma todettiin tehottomaksi.

Muissa oli suosituksena tutkia menetelmaa lisaa.

ltsemyotatunnon menetelmien hyotyja tunnistettiin. Niilla oli onnistuttu saamaan positiivisia tu-
loksia itsemyotatuntoon, hyvinvointiin, itsekritiikkiin ja kehonarvostukseen. Hyvinvointi-kategori-
aan sisallytettiin hyvinvoinnin lisdaksi psykologinen hyvinvointi, elamantyytyvaisyys, stressi, ah-
dinko, masennus, ahdistus, resilienssi ja yksindisyys. Teoriaperustasta l6ytyi runsaasti aiempaa
tutkimustietoa liittyen itsemyotatunnon hyotyihin peilaten tdman kirjallisuuskatsauksen tuloksiin.
Kivijarven ja Myllyniemen (2022, 40) mukaan osalle nuorista kasaantuu enemman vastoinkaymisia
ja mita useampi vastoinkayminen, sita heikompi resilienssi nuorella on. Mullarkeyn ja muiden
(2020, 9—-10) mukaan itsemyotatunto korreloi positiivisesti resilienssin kanssa. Bluthin ja Blantonin
(2014, 10-12) mukaan itsemydtatunnon on havaittu lisddvan emotionaalista hyvinvointia. Bluthin
ja muiden (2016, 9) mukaan itsemyotatunto korreloi myos suuremman elamantyytyvaisyyden ja
vahemman ahdistuksen kanssa. Neffin (2023,199) mukaan Lee (2021) on raportoinut havain-
neensa yhteytta itsemyoétatunnon kasvamisen ja vihemman yksindisyyden kokemuksen ja psyko-
patologian valilla. Myds Wangin ja muiden (2023, 10—-13) mukaan korkeampi itsemyotatunto suo-
jaa yksinaisyytta vastaan ja lisdaksi myds masennusta vastaan. Serrdon ja muiden (2023, 8) mukaan
itsemydtatunto voi toimia suojaavana tekijana masennusta, ahdistusta ja stressia vastaan. Toi-
saalta taas Talin ja muiden (2023, 7-11) mukaan itsemyotatunnon ja ahdistuksen vélinen yhteys ei

ole selva.

Teoriaperustasta ei l0ytynyt tietoa liittyen itsemyo6tatunnon ja kehonarvostuksen yhteyteen, joskin
loytyi aiempaa tutkimusta hieman eri kasitteella eli tutkimusta itsemyo6tatunnon ja kehonkuvan
valisesta yhteydesta. Turkin ja Wallerin (2020, 2) mukaan itsemydtatunto korreloi positiivisemman
kehonkuvan kanssa. Myds Nightingalen ja Cassinin (2023, 1) mukaan itsemyo6tatunnosta voi olla
apua kehonkuvan kohentamisessa. Itsekritiikkiin liittyen tietoperustasta [6ytyi vain yksi maininta.
Athanasakoun ja muiden (2020, 234) mukaan Joeng ja Turner (2015) kirjoittavat, etta itsekriittinen
yksilo hyotyy eniten itsemyodtatunnosta. Aiempi tutkimus on siis osittain ristiriitaista, mutta taman
kirjallisuuskatsauksen tulosten voidaan tulkita olevan pddosin samansuuntaisia aiemman tutki-

muksen kanssa.
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Johtopaatoksena taman kirjallisuuskatsauksen tuloksista muodostettiin kriteerit, joita voidaan
kayttaa itsemyotatunnon menetelmaa valitessa. Kriteerit ovat: 1. Onko menetelmalla todettu ole-
van tehoa ja suositellaanko sita kaytettavaksi laajemmilla populaatioilla? 2. Mihin menetelmalla
tavoitellaan muutoksia (itsemyotatunto, hyvinvointi, itsekritiikki, kehonarvostus)? 3. Minka ikdinen
menetelman osallistuja/osallistujat on/ovat? Kahta ensimmaista kriteeria pystyy peilaamaan tassa

opinnaytetydssa taulukko 2 ja taulukko 3. Kolmatta kriteeria pystyy peilaamaan Liite 3.

Taman kirjallisuuskatsauksen tulosten pohjalta menetelmien toteutus koostuu toteutustavasta,
toteutuksen kestosta, harjoituksista, joita toteutus sisaltad, mahdollisista kotiharjoituksista ja yksi-
[6llistamisestd. Toteutustavoiksi tunnistettiin |ahitapaaminen, verkko ja applikaatio. Nama kaikki
tunnistettiin toimiviksi. Toteutustavoiksi tunnistettiin myos yksil6- tai ryhmamuotoinen toteutus.
Nama molemmat tunnistettiin toimiviksi. Toteutuksen kesto vaihteli jokaisessa menetelmassa. To-
teutuksen kestosta I6ytyi ristiriitaisia huomioita aineistosta. Toteutuksen toimivasta kestosta ei
kyetty tekemaan johtopadatoksia. Toteutukset sisdlsivat joko vain yhta harjoitusta tai useampia eri-
laisia harjoituksia. Johtopaatoksena esitetdan varovaisesti, etta lyhyet loving-kindness- ja mindful-
ness-harjoitukset eivat toimi. Toisaalta tdssa tulee ottaa huomioon, se mitd menetelmalla tai har-
joituksella tavoitellaan, joten harjoitukset voivat toimia johonkin tarkoitukseen. Tahan liittyen
tietoperustassa kerrottiin, ettd Athanasakoun ja muiden (2020, 235) mukaan Collett ja muut
(2016) kirjoittavat, ettd loving-kindness-meditaatiota on tutkittu epdvakaa persoonallisuushairio-
diagnoosin omaaville ja on saatu lupaavia tuloksia. Muista yksittdisista harjoituksista ei voida esit-

taa arviointeja tulosten perusteella.

Tuloksissa esitettiin, etta aineiston menetelmat sisalsivat kotiharjoituksia tai eivat sisdltaneet. Tu-
losten pohjalta voidaan esittad varovaista johtopaatosta, ettd menetelman kannattaa sisaltaa koti-
harjoituksia, koska tuloksissa oli huomioita sadannéllisen harjoittelun ja positiivisten tulosten yhtey-
destd. Myos tietoperustassa kirjoitettiin, ettd Grandellin (2015, 130-136) mukaan taitojen

vahvistaminen ja toistot ovat tarkedssa osassa itsemyotatunnon harjoittelussa.

Menetelman toteutuksessa yksi tunnistettu tekija oli menetelman yksildllistaminen. Menetelmat,
joita oli yksil6llistetty ja muokattu saivat hyvaa palautetta ja palautteissa pyydettiin lisaa yksil6llis-

tamista. Johtopaatdksena voidaan suositella menetelman yksilollistamista ja muutenkin osallistu-
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jien yksilollistda huomioimista ja oppimisen tukemista. My0s tietoperustassa kirjoitettiin, etta Tir-
chin ja muiden (2016, 259) mukaan menetelmaa tulee muokata tarpeen mukaan ja asiakkaan

kanssa yhdessa, mikali menetelma on muokattava.

ltsemydtatunnon harjoittelusta tunnistettiin seitseman tekijaa. Niita olivat erityispiirteet nuoruu-
dessa, ohjaajan merkitys itsemyotatunnon harjoittelussa, pienellakin panostuksella oppiminen ja
fyysisen kanssa kdymisen itsemyotatuntoa kasvattava merkitys, opittujen taitojen tuominen ar-
keen, itsemyotatunnon oppimisen esteet, havaitut seuraukset itsemyotatunnon harjoittelusta ja
suosituksia harjoitella itsemyo6tatuntoa mielenterveysongelmien ja kiusaamisen yhteydessa. Tulos-
ten perusteella voidaan esittaa varovainen suositus itsemyotatunnon harjoittelusta mielenterveys-

ongelmien yhteydessa ja todella varovainen suositus kiusaamisen yhteydessa.

Tulokset ovat samansuuntaisia aiemman tutkimuksen kanssa. Tietoperustassa oli esitetty aiempaa
tutkimusta itsemyotatunnon ja psykopatologian yhteydesta. Neffin (2023) mukaan Ferrari ja muut
(2019), Hughes (2021), McBeth ja Gumley (2012), Marsh (2018) seka Suh ja Jeong (2021) raportoi-
vat, ettd suuremman itsemyotatunnon ja vahemman psykopatologian valilla on yhteys. Tietope-
rustassa oli my0ds tutkimustietoa kiusaamisen ilmidstd nuoruuden yhteydessa ja sen vakavista seu-
rauksista. Kumpulaisen (2016) mukaan kiusaamisen yleisyys on 20—-30 % ja siitd seuraa vakavia
oireita kiusatuille, kiusaajille ja kiusaaja-kiusatuille. Kiusaaminen on yhdistetty myos itsetuhoisuu-
teen. Internet on lisdnnyt kiusaamisen mahdollisuuksia. (Kumpulainen 2026, 102—-103.) Kiusaami-
sen ilmioon olisi todella tarkea pysty puuttumaan ja ehkdisemaan sita. Tama kirjallisuuskatsaus
tuotti tarkean yksittaisen huomion/suosituksen itsemyétatunnon kayttamisesta kiusaamisen yh-
teydessa. Tata olisi syyta tutkia jatkossa lisaa, koska kiusaaminen on todella vakavia seurauksia ai-
heuttava ilmio, ja tulee kartoittaa kaikki mahdolliset keinot, jolla siihen voitaisiin ennaltaehkaista

ja puuttua ja ndin vahentaa inhimillista karsimysta.

Itsemydtatunnon harjoittelun erityispiirteistd nuoruudessa tulivat maininnat, etta nuori voi tarvita
pidempaa harjoittelua itsemyoétatunnon oppimiseksi ja nuori saattaa kehitysvaiheensa vuoksi lah-
ted helpommin “tunteen viemaksi”. Tuloksissa tuli esiin myos turvallisuuden kokemuksen tarkeys
harjoitellessa. Tietoperustassa kerrottiin, etta Kiurun (2023, 190) mukaan Steinberg (2005) on kir-
joittanut, ettd nuoruusian sisdltavan vaikeuksia tunteiden ja kayttaytymisen saatelyssa. Tasta paa-

tellen nuori voi tarvita pidempikestoista itsemyotdatunnon harjoittelua ja tukea tunnesaatelyyn.
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Tunteiden saatelyn taitojen harjoitteleminen olisi tarked pohja itsemyotdtunnon harjoittamiselle.
Athanasakoun ja muiden (2020, 236) mukaan Inwood ja Ferrari (2018) ovat kirjoittaneet, etta itse-
myo6tatunto voi olla pohjana sille, etta yksilo kestaa tukea tunteitaan. ltsemyétatunnon ja tuntei-
den saatelyn valista yhteytta tulisi tutkia lisda. Tietoperustasta ei |6ytynyt turvallisuuden kokemuk-
seen liittyvaa aikaisempaa tutkimustietoa, mutta I6ytyi tietoa, joka puoltaa turvallisuuden tunteen
huomioon ottamista. Hermansonin ja Sajaniemen (2018, 846) mukaan Somerville (2013) kirjoittaa,
ettad nuorten sosiaaliseen kehitykseen kuuluu, etta nuoret tarkkailevat sosiaalisia tilanteita ja arvi-
ointia tarkemmin verrattuna lapsiin ja aikuisiin. Nuoret ovat tavallaan virittaytyneet herkemmalle
ja tama tulee ottaa huomioon, niin etta turvallisuuden kokemuksen luomiseen kiinnitetaan eri-

tyista huomiota, jotta mahdollistetaan nuoren oppiminen ja positiiviset tulokset.

Yksi maininta oli, ettd itsemydtatunnon oppiminen voi olla vaikeampaa vanhemmille nuorille. Tu-
loksissa tuli esiin, etta olisi tarkeaa ja suositeltavaa harjoitella itsemyo6tatuntoa nuoruuden aikana,
koska nuoruus sisaltaa paljon kehityksellisid haasteita. Tietoperustassa kerrottiin, ettd Kiurun
(2023, 183) mukaan nuoruus on haavoittuvaista aikaa. Dunderfeltin (2011, 85) mukaan Havighurst
on maadritellyt nuoruuteen sisaltyvan useita kehitystehtavia. Kivijarven ja Myllyniemen (2022) mu-
kaan varhaisaikuisuuteen sisaltyy valintojen tekemista ja siirtymia aikuisuuteen. Nuoret voivat ko-
kea vastoinkdymisia ja vastoinkdaymiset kasaantuvat osalle nuorista. (Kivijarvi & Myllyniemi 2022,
40-61.) Itsemyotatunnon harjoittelu voisi kehittda nuorten hyvinvointia ja enemman tasapainoista

ja positiivista asennetta itsed kohtaan.

ltsemyodtdatunnon harjoittelun seurauksista tunnistettiin uutta tietoisuutta itsesta ja kannustavaa
tapaa suhteutua itseen, jotka auttoivat vaikeuksia kohdatessa, kykya huomata milloin kayttaytyy
itseddn kohtaan huonosti, jotta pystyy muuttamaan kayttaytymistdan ja kykya lahestya stressaavia
tilanteita eri tavalla ja esimerkiksi kdayttda omaa rauhoittavaa kosketusta apuna naissa tilanteissa.
Lisdksi tunnistettiin kykya tunnistaa ja hyvaksya omat tunnetilansa, niin etta tunteilla on vahem-
man vaikutusta omaan toimintaan ja kykya huolehtia omista tarpeista paremmin seka nauttia ela-
masta. Tunnistettiin myos kasvua itsearvostuksessa seka elaman arvostuksessa. Yksittdinen mai-
ninta oli myos kehotietoisuuden auttamisesta ahdistuksen ja paniikkikohtauksien kanssa. Tulokset

harjoittelun seurauksista olivat pdaasiassa yksittaisia huomioita.
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Tulokset olivat rohkaisevia ja viittaavat siihen, ettd itsemyotatunnon harjoittelusta ja sen menetel-
mistd on mahdollisesti hyotya nuorille. Tuloksissa esitettyjen nuoruuden erityispiirteiden, itse-
myo6tatunnon harjoittelun seurauksien ja itsemy6dtatunnon menetelmien positiivisten tulosten
pohjalta voidaan esittda suositus itsemyotatunnon menetelmien tarjoamisesta nuorille ja itse-
myo6tatunnon harjoittelusta nuoruuden kehitysvaiheessa. Silla voidaan mahdollisesti tukea nuoren
itsemyodtatuntoa, hyvinvointia ja antaa tarvittavia taitoja selvita kehitystehtavista ja vaikeuksista,
joita nuori mahdollisesti kohtaa. Tietoperustassa esitettiin taman kanssa yhdenmukaisia mainin-
toja. Ewertin ja muiden (2021, 1070) seka Siroisin ja muiden (2015, 12—-14) mukaan itsemyota-
tunto korreloi positiivisesti adaptiivisen selviytymisen kanssa. Wangin ja muiden (2023, 13) mu-
kaan itsemyotatunnolla on mahdollisesti suojaava rooli mielenterveydelle. Neffin (2023, 197)
mukaan tutkimuksissa on saatu yhdenmukaisia tuloksia itsemyo6tatunnon ja hyvinvoinnin valisesta

yhteydesta.

Tulosten pohjalta itsemyotatunnon harjoittelussa ohjaajalla on merkitysta. Ohjaaja tuo turvallisuu-
den kokemusta ja mallintaa taitoja, joita pyritaan harjoittelemaan. Yhden alkuperaistutkimuksen
mainintana loytyi paatelma, ettd ohjaajan ja osallistujan yhteys on yksi tarkea osatekija positiivis-
ten tulosten kannalta. Ohjaajan kayttaytyminen, kun ohjaaja kutsui eikd painostanut, motivoi osal-
listujia. Lisdksi l0ytyi pohdintaa itsendisen verkkototeutuksen yhteydessa, etta olivatkohan mene-
telman tulokset heikentyneet sen vuoksi, kun menetelma oli muuttunut kokonaan itsenaiseksi
verrattuna siihen, etta aiemmin osallistujalla oli ollut sahkdpostitse ohjaajan tuki. Aineistossa oli
ohjattujen menetelmien lisaksi taysin itsendisia menetelmia, joilla myds saatiin positiivisia tuloksia.
Tasta kaikesta paatellen voidaan todeta, ettd itsemyo6tatunnon harjoittelua voidaan toteuttaa itse-

naisesti, mutta tunnistetaan ohjaajan merkitysta oppimisen vahvistamiseen.

Tuloksissa esitettiin yksittaiset, lupaavat maininnat siita, miten pienelldakin panostuksella on ha-
vaittu mahdollisesti itsemyotatunnon kehittymista ja fyysisen kanssakaymisen merkitysta itse-
myo6tatunnon oppimiseen. Havainto oli rohkaiseva, koska se mahdollisesti kertoo siitd, etta itse-
myotatuntoa voidaan heratella ja kasvattaa hyvin pienillakin teoilla ja lyhyilld interventioilla. Myos
tietoperustassa oli maininta siita, miten Chwyl ja muut (2021, 1339) kirjoittavat havainneensa tut-
kimuksessaan, etta jo yksi sahkdpostiviesti voi muuttaa vastaanottajan uskomuksia itsemyétatun-
nosta, niin ettd han kykenee toimimaan itsemyoétatuntoisemmin. Johtop&datoksina voidaan varo-

vaisesti suositella kdyttdmaan itsemyotatunnon menetelmia pienelldkin panostuksella, jos ei ole
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suuria resursseja, mitd kayttaa seka mahdollistamaan fyysista kanssakdaymista yksiloille, joilla on
havaittavissa matalaa itsemyotatunnon tasoa. Tulosten pohjalta itsemyodtatunnon menetelmissa
harjoiteltavat taidot siirtyvat mahdollisesti osallistujien arkeen, ja itsemyétatunnon menetelmien
positiivisten tulosten pohjalta paateltyna itsemyodtatunnon menetelmat voivat saada aikaan itse-
myo6tatunnon, hyvinvoinnin ja kehonarvostuksen kasvua seka itsekritiikin vahenemista. Nain ollen
menetelmia on kannattava kayttaa ja niita suositellaan kaytettavaksi. Kaiken kaikkiaan voidaan to-

deta, etta itsemyotatunnon menetelmat ovat lupaava tapa tukea nuoren hyvinvointia.

Tuloksissa tunnistettiin itsemyotatunnon oppimisen esteita. Naita olivat vastustus, pelko, inho, it-
sekriittisyys, hapea ja vakivaltainen kayttaytyminen. Nuorilla tuli erityisesti esiin pelko suoritusten
tason laskemisesta. Nuoret kertoivat tavoitteiden olevan niin suuressa osassa heidan elamassaan,
ettd itsemyotatunnolle on haastava [6ytaa sielta tilaa. Myos tietoperustasta 16ytyi taman kanssa
yhdenmukaista tietoa aiemmasta tutkimuksesta. Chwylin ja muiden (2021, 1328) mukaan Gilbert
ja muut (2014) kirjoittavat, etta osalla ihmisista voi olla pelkoja itsemyotatuntoa kohtaan ja tama
johtaa siihen, etta he kieltaytyvat harjoittelemasta itsemyotatuntoa. Neffin mukaan (2023, 201)
Robinson ja muut (2016) kirjoittavat, etta lansimaissa uskotaan, ettd itsemyotatunto johtaa heik-
kouteen, nautintokeskeisyyteen, itsekeskeisyyteen ja motivaation heikkenemiseen. Johtopaatok-
sena itsemyotatunnon harjoittelun yhteydessa tulisi kiinnittdaa huomiota siihen millaista vastusta
tai pelkoa yksil6lla on itsemyoétatuntoa vastaan, ja padsta oikaisemaan naita pelkoja ja vdhenta-
maan vastustusta. Tulosten pohjalta suositellaan kiinnittamaan huomiota itsemyoétatunnon oppi-

misen esteisiin itsemyo6tatuntoa harjoitellessa.

Kaiken kaikkiaan tutkimuksen tuloksista selvisi, etta saatavilla on tutkittuja, lupaavia itsemyoétatun-
non menetelmia 12—29-vuotiaille nuorille, joilla voidaan saada aikaan positiivisia muutoksia osallis-
tujien itsemyo6tatunnossa, hyvinvoinnissa, itsekritiikissa ja kehonarvostuksessa. Menetelmia oli
tassd aineistossa maaraltaan sitd vahemman, mitd nuoremmalle menetelmaa etsii. Jatkossa olisi
hyva kartoittaa lisdd menetelmia, jotka olisi nimenomaan suunnattu nuoremmille esimerkiksi 12—
16-vuotiaille. Menetelmat esiteltiin (Liite 3 ja Liite 4). Taman kirjallisuuskatsauksen johtop&aatok-
sena suositellaan, ettd nuorille tarjotaan itsemyo6tatunnon menetelmia ja mahdollisuuksia harjoi-
tella itsemyotatuntoa nuorten pahoinvoinnin ennaltaehkaisemiseksi seka siihen puuttumiseksi.

Nain voidaan tukea nuorten hyvinvointia heiddn haastavassa elaméanvaiheessaan. Osa nuorista tar-
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vitsee enemman tukea ja ohjausta harjoitteluun. Harjoittelussa on syyta kiinnittda huomiota har-
joittelun erityispiirteisiin nuoruudessa ja itsemydtdatunnon oppimisen esteiden purkamiseen. On
suositeltavaa, etta nuorten kanssa tyoskenteleva ammattilainen oman harkintansa mukaan sisal-
lyttaad asiakassuhteisiinsa itsemyotatuntoa. Jatkossa olisi syyta tutkia kenelle itsemyo6tatunnon har-
joittelua tulee suunnata erityisesti. Esimerkiksi, etta mista tyontekija tunnistaa asiakkaan, kenen

kanssa hdanen olisi hyodyllista ottaa tyoskentelyyn itsemyotatunnon harjoittelemista.

Jatkossa olisi syyta tutkia itsemyoétatuntoa ja itsemydtatunnon menetelmia lisaa. Laadullista tutki-
musta voitaisiin tehda jatkossakin menetelmista, silla alkuperaistutkimuksista, joissa oli mittarei-
den lisaksi kaytetty haastattelua menetelmana, saatiin monipuolisemmin tietoa. Olisi syyta tehda
laadullista tutkimusta itsemyoétatunnon harjoittelemisesta, jotta saataisiin lisda tietoa, mitka ele-
mentit ovat tarkeita itsemyo6tatunnon oppimiseksi. Yhdessa alkuperaistutkimuksessa esitettiin
hyva ehdotus tulevaisuuden tutkimuksesta. Bluthin ja muiden (2023a, 1288) mielesta jatkossa tu-
lisi tutkia itsemyotatunnon ohjelmien integrointia olemassa oleviin hyvinvoinnin palveluihin opis-
kelijoiden palveluissa. Iltsemydtatunnon harjoittelusta ja menetelmista on paljon tehtya tutki-
musta, joten menetelmien integrointia olisi syyta tutkia nuorten palveluiden yhteydessa, joissa

tavoitellaan nuorten hyvinvoinnin tukemista.

Lisaksi tulisi tutkia, miten asiakassuhteessa voidaan tukea ja kasvattaa asiakkaan itsemyotatuntoa
muilla tavoin kuin yksittaisilla menetelmilla. Esimerkiksi millaiset vuorovaikutuksen elementit yh-
teistyosuhteessa asiakkaan kanssa tukevat asiakkaan itsemyo6tatuntoa. Lisdksi voitaisiin tutkia jat-
kossa lisda nuorten kokemia hyotyja itsemyotatunnosta seka tutkittua tietoa itsemyotatunnon
hyodyista nuorille. Tata osittain esitettiin tassakin opinndytetydssa, mutta jatkossa voitaisiin kes-
kittyd enemman hyotyjen tutkimiseen, joiden perusteella mahdollisesti voitaisiin tehda rakenteel-
lisella tasolla painopisteita tyoskentelyn tavoitteille laajemmassa kokonaisuudessa esimerkiksi
nuorisopalvelut kokonaisuudessaan. Taman kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella itsemyota-

tunnossa on potentiaalia, jota olisi tarkea tutkia lisaa.
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9 Pohdinta

9.1 Tulosten arviointi ja hyodynnettavyys

Tyontekija voi taman opinnaytetydn taulukon avulla vertailla menetelmia (Liite 3). Taulukosta 16y-
tyvat tiedot, minka ikaisia osallistujia kyseisella menetelmalla on ollut alkuperaistutkimuksessa ja
millaisia hyotyja menetelmalla on raportoitu. Tassa opinndytetydssa menetelmista puuttuivat ko-
konaiset manuaalit seka ohjeistukset esimerkiksi ohjaajan vaatimuksista. Taman suhteen menetel-
mia ei voida mahdollisesti suoraan hyddyntaa, vaan niista tulee etsia lisaa tietoa ennen niiden

kayttoonottoa. Menetelmien sisaltoon voi kuitenkin tutustua (liite 4).

Taman opinnadytetyon tulosten hyddynnettavyys peilautuu tutkimuksessa kaytettyjen alkuperais-
tutkimusten yleistettavyyteen nuorille. Alkuperaistutkimukset olivat maantieteellisesti tehty eri
puolilla maailmaa, joten se voi haitata taman opinnadytetyon tulosten yleistettavyytta suomalaisille
kulttuurierojen takia. Toisaalta oli myds taman tutkimuksen vahvuus, etta aineistossa oli laajasti
tutkimustuloksia eri puolilta maailmaa, jotta saataisiin yleistettavia tuloksia. Lisaksi monessa alku-
peraistutkimuksessa osallistujat olivat opiskelijoita, joten voidaan pohtia ovatko tulokset yleistet-
tavissa koko nuorten populaatioon, koska naissa tutkimuksissa ei ollut laajasti kaikenlaisia osallis-
tujia, esimerkiksi yksilot, jotka ovat syrjaytyneet opiskelumaailmasta eivat olleet edustettuina
naissa tutkimuksissa. Osassa alkuperaistutkimuksista oli tarkkaan kohdennettu kohderyhmi, jol-
loin tietenkin saadaan tietoa menetelman hyoddyista kyseiseen kohderyhmaan, mutta menetelman
kaytettavyys ei mahdollisesti ole yleistettavissa koko ikaryhmaan. Tassa opinndytetyossa ei pys-
tytty tavoitteen mukaan perusteellisesti vertailemaan itsemyotatunnon menetelmia. Ensinnakin
menetelmat olivat hyvin erilaisia, niissa oli mitattu erilaisia asioita ja kohderyhmat olivat erilaisia.
Lisaksi vertailemisen mahdollistaminen olisi vaatinut selkedsti maaritellyt kriteerit ja erilaisen ana-

lyysitekniikan, ja koko prosessiin varattujen resurssien puitteissa tata ei pystytty toteuttamaan.

Taman opinndytetyon tuloksina saatiin esiteltya erilaisia itsemydtatunnon menetelmia nuorille.
Lisdksi saatiin muodostettua kasitteita liittyen itsemyodtdatunnon menetelmiin ja tietoa asioista, joi-
hin on tarkea kiinnittda huomiota itsemyotatunnon harjoittelussa. Lisdksi tuloksena saatiin johto-
paatoksid, keskeisimpana niistd suositus tarjota nuorille itsemyotatunnon menetelmia ja harjoitte-

lun mahdollisuuksia nuorten hyvinvoinnin tukemiseksi. Taman opinnadytetyon tuloksina saatiin
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muodostettua kriteerit, joiden avulla ammattilainen voi valita sopivan itsemyo6tdtunnon menetel-
man. Taman opinndytetyon tuloksista ja liitteista 16ytyvat kriteerien mukaiset tiedot, jotta ammat-
tilainen voi etsia kriteerien avulla tasta opinnadytetydsta hanen tarkoitukseensa soveltuvaa itse-

myotdatunnon menetelmaa.

Tulokset ja johtopaatdkset ovat yleistettavissa ja kaytettavissa laajasti eri tydymparistoissa, missa
tydskennelldadn 12—-29-vuotiaiden nuorten kanssa nuorten hyvinvoinnin tukemiseksi. Esimerkiksi
lastensuojelussa, nuorisotydssa, oppilaitoksissa, mielenterveystytssa ja sosiaalitydssa voidaan
hyodyntda tuloksia. Taman opinndytetydn tulokset voivat rohkaista ja motivoida ammattilaisia ot-
tamaan itsemyoétatunnon osaksi tyoskentelyaan tai vahvistamaan sen roolia omassa tydskentelyot-
teessaan. Tulokset ja johtopaatokset vahvistavat ammattilaisten tietoutta itsemyétatunnon merki-
tyksesta ja itsemyotatunnon menetelmien lupaavista tuloksista nuorten kanssa tyoskennellessa.
Taman opinnadytetyon tuloksia itsemyoétatunnon harjoittelusta voidaan hyédyntaa harjoitellessa
itsemyotatuntoa nuorten kanssa menetelmien avulla tai muilla keinoin. Opinnaytetyon tulokset
tullaan esittelemaan toimeksiantajan tyontekijoille. On keskusteltu myds alustavasti tuloksien esit-
telystd myos muilla tahoilla. Taman opinnaytetyon tuloksia voidaan hyodyntaa myos itsemyota-
tunnon menetelmia suunniteltaessa, kehitettdessa ja muokattaessa. Tuloksia voidaan hyodyntaa
suunniteltaessa nuorille palveluja. Lisdksi taman opinndytetyon jatkotutkimusehdotuksia voidaan

hyoédyntaa tulevien opinnaytetoiden aiheeksi tai muuksi tutkimukseksi.

9.2 Luotettavuus ja eettisyys

Vilkan (2023, 92) mukaan kirjallisuuskatsaukseen kuuluu kaksi laadunarviointia, alkuperaistutki-
musten ja kirjallisuuskatsauksen arviointi. Tassa luvussa keskitytaan koko taman opinndytetyon
arviointiin. Tama opinnaytety6 on toteutettu yhden tekijan panoksella. Opinnaytety6ta tehdessa
on huolellisesti opiskeltu tutkimusmetodia sekd tiedonhakua, jotta tulokset olisivat luotettavia. Vil-
kan (2023, 12) mukaan Booth, Sutton, Clowes ja Martyn-St James (2022) sekd Machi ja McEvoy
(2022) ovat sitda mielta, ettd monimenetelmallisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkitaan seka maaral-
lisia etta laadullisia alkuperaistutkimuksia, jotta saadaan laajempi ja syvallisempi kokonaiskuva ai-
heesta, kaytetyista menetelmista, tuloksista ja johtopaatoksista. Tassa kirjallisuuskatsauksessa ai-
neisto koostui 18 alkuperaistutkimuksesta, joissa oli maarallisid ja mixed methods-tutkimuksia.

Nain ollen taman opinnaytetydn metodi vastaa metodille asetettuja vaatimuksia.
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Vilkan (2023) mukaan kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden ja uskottavuuden takia on tarkeda
itse arvioida tehty kirjallisuuskatsaus ja raportoida se. Arvioinnissa kiinnitetdan huomiota katsauk-
sen merkityksen maaritykseen, tutkimuskysymykseen, hakuprosessiin, analyysiin, synteesiin ja sii-
hen millaista tekstia kirjallisuuskatsaus on. (Vilkka 2023, 100.) Vilkan (2023) mukaan Cooper (1988)
on luonut Cooperin taksonomia-tydkalun, johon kuuluvat arvioitavat kohteet ovat katsauksen pai-
nopiste, tavoite, tutkijan rooli, onko aineisto tyhjentava, valikoiva, edustava vai havainnollistava,
onko katsauksen teksti kronologista, kasitteellista vai metodologista ja kohde-ryhma. (Vilkka 2023,
100-102.) Aineisto oli tassa kirjallisuuskatsauksessa havainnollistava ja tyhjentava. Nuorille suun-
nattujen itsemyotdatunnon menetelmien osalta se oli tyhjentava valittuna ajanjaksona kahdesta
tietokannasta ja havainnollistava siita, mita huomioita ja suosituksia itsemyétatunnon menetel-
mista ja harjoittelemisesta oli tehty. Katsauksen heikkoutena oli sen tavoitteiden laajuus, ja paino-
piste ei ollut selked. Tutkijan rooliin suhtauduttiin vakavuudella ja se vahvistaa tdman opinnayte-

tyon luotettavuutta.

Vilkan (2023, 17) mukaan Fan ja muut (2022) ja Hiebl (2021) kertovat kirjallisuuskatsauksen ongel-
makohdiksi yleensa sen, etta tutkija ei saa tutkimuksen aikana omia oivalluksia ja tuotettua uutta
tietoa, aineiston kattavuudessa on heikkouksia, tutkija ei tarpeeksi yksityiskohtaisesti raportoi tut-
kimuksen etenemista ja katsauksen saavutuksia ja asioita, mihin katsaus ei pysty vastaamaan, ei
raportoida. Tata opinnaytety6ta tehdessa on noudatettu jarjestelmallisyytta, huolellisuutta ja kriit-
tisyytta. Muistiinpanoja on tehty koko prosessin ajan. Opinnadytetyon analyysivaiheessa ja johto-
paatoksia muodostaessa on kiinnitetty erityisesti huomiota luovuuden kayttamiseen ja uuden tie-
don muodostamiseen. Opinndytetyon prosessin eri vaiheet on raportoitu huolellisesti, ja on

raportoitu myos, mihin tdma opinnaytetyo ei pysty vastaamaan.

Vilkan (2023, 103—104) mukaan Remington (2020), Niela-Vilén ja Hamari (2016) ja Kivunja (2018)
toteavat, etta kirjallisuuskatsauksen arvioinnin padamaarana on taata katsauksen laatu ja sisdinen
validiteetti, johon sisdltyy aineisto ja sen laatu, ja joka johtaa ulkoiseen validiteettiin eli tutkimuk-
sen kaytettavyyteen. Vilkan (2023, 104) mukaan Remington (2020) kirjoittaa, etta arvioinnin keski-
Ossa ovat aineiston valintakriteerit ja alkuperaistutkimusten laatu seka alkuperaistutkimusten asi-
aankuuluvuus tutkimuskysymykseen peilaten. Valittuja tutkimuksia tulee koko tutkimusprosessin
ajan peilata tutkimuskysymykseen (Vilkka 2023, 104). Taman kirjallisuuskatsauksen luotettavuus

peilautuu alkuperaistutkimusten luotettavuuteen, joka oli kohtalaisen hyva. Niissa oli kuitenkin
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muutamia rajoituksia, jotka heikentavat tdman kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta. Useassa al-
kuperaistutkimuksessa pohdittiin tulosten saastumisen mahdollisuutta, niin ettad kontrolliryhman
osallistujat ovat omatoimisesti tehneet tutkimuksen aikana itsemyétatuntoisia harjoituksia. Tama
on tarkea nakokulma, silla harjoituksia on helposti saatavilla. Tama heikentaa alkuperaistutkimus-
ten tulosten luotettavuutta. Tutkimuksissa kaytettiin tunnettuja mittareita ja esimerkiksi Kristin
Neffin kehittamaa mittaria itsemyo6tatunnon mittaamiseen kaytettiin suurimmassa osassa tutki-
muksista. Osassa tutkimuksista silti mietittiin mittareiden luotettavuutta, ja mittasivatko mittarit
tarpeeksi herkasti muutoksia, ja osassa tutkimuksista oli huomattu epdjohdonmukaisuuksia eri
mittareiden valilla. Yksi alkuperaistutkimusten luotettavuuteen liittyva asia oli myos, miten itse-
myo6tatunnon menetelmiin oli saatu ohjausta. Tata ei raportoitu kyllin tarkasti useimmissa tutki-
muksissa. Lisdksi ohjeiden ymmartamista ei ollut varmistettu olemassa olevilla tyokaluilla. Téhan
tulisi tutkimuksissa jatkossa kiinnittaa huomiota. Lisaksi resurssien rajoitusten takia alkuperaistut-
kimusten tutkijoiden sidonnaisuuksia ei tarkastettu. Kaikissa tutkimuksissa oli kyllakin merkinta,

jonka mukaan ei olisi konfliktia ja oli ilmoitettu, oliko saatu rahoitusta ja, jos oli niin mista.

Vilkan (2023) mukaan Machi ja Evoy (2022), Dwyer (2020) ja Vilkka (2020) nimeavat kirjallisuuskat-
sauksen tekemisen yhdeksi avainsanaksi kriittisyyden. Se nakyy siina, etta tutkimuksen tekija erit-
telee vaihe vaiheelta, mita on tehnyt tutkimuksessa ja mitka valinnat ja paatelmat liittyvat mihin-
kin. Tutkimuksessa ei mydskaan peitellda mitdaan heikkouksia tai epakohtia, vaan niihin tartutaan ja
ne tuodaan esille rohkeasti. Kriittisyys sisdltda myos sen, ettd tutkimusta peilatessa tutkija pitaa
koko ajan mielessdan tutkimuskysymyksen ja tutkimuksen tavoitteen tehden niiden pohjalta rat-
kaisuja. (Vilkka 2023, 14—-15.) Tama opinnaytetyo oli tekijansd ensimmainen, joten prosessin eri
vaiheiden toteutuksissa oli puutteita. Tietoperusta olisi voitu mahdollisesti muodostaa eri tavoin
keskittyen itsemyoétatuntotutkimukseen, joka liittyy nuoruuden elamanvaiheeseen. Analyysivaihe
olisi voitu suorittaa huolellisemmin ja vertailuun olisi tarvittu lisdksi toinen analyysitekniikka, jotta
olisi saatu monipuolisempia tuloksia. Kiireen takia analyysi voi sisdltaa virheita. Rajallisten resurs-
sien takia virheitd huomattaessa kaikissa tapauksissa niita ei ole ollut mahdollista palata korjaa-
maan, jotta varatut aikaresurssit eivat ylittyisi. Resurssien puitteissa keskityttiin tutkimaan esimer-
kiksi, mita positiivisia tuloksia menetelmista on havaittu, eika aikaa jaanyt tutkia mitd positiivisia
tuloksia oli jaanyt saavuttamatta. Resurssit eivat myoskaan riittaneet vertailuun menetelman hyo-
tyjen ja esimerkiksi menetelman keston yhteydesta tai menetelman hyoétyjen ja menetelman to-

teutustavan valilld. N&in olisi saatu tuloksia, mika toteutustavat tai kesto ovat toimivampia. Tahan
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olisi kyllakin vaikuttanut mahdollisesti aineiston menetelmien keskindinen erilaisuus, mika vai-

keutti vertailua. Tahan olisi ollut syyta kiinnittda huomiota aineistoa keratessa.

Taman opinndytetyon toteuttamiseen olisi hyva ollut olla vahintaan toinenkin tekija resursseihin ja
tyomaaraan peilaten. Se olisi my06s lisannyt luotettavuutta, kun pohdittavia asioita ja valintoja olisi
voinut reflektoida. Tassa opinnaytetydssa kaikki valinnat ja paatokset olivat yhden tekijan vas-
tuulla. Suurin rajoite, mika vaikutti taman opinndytetyon luotettavuuteen, oli se, kun aluksi ei
kyetty hahmottamaan kokonaisuutta ja sitd, miten resurssit riittavat, niin opinnaytetyota alettiin
toteuttamaan liian laajasti. Toinen rajoittava tekija on ollut hieman puutteelliset taidot tiedon-
haussa ja metodiosaamisessa, ja ndiden taitojen harjoitteluun jouduttiin kdyttamaan osa proses-
siin varatusta ajasta. Nama asiat ovat vaikuttaneet prosessin jokaisessa vaiheessa niin, etta vaiheet
on jouduttu toteuttamaan kiireelld, mika vaikuttaa luotettavuuteen. Taman opinndytetyon luotet-
tavuutta lisaa kuitenkin se, ettd se on kiireesta huolimatta pyritty toteuttamaan huolellisesti, sys-
temaattisesti, kriittisesti arvioiden ja hyvin raportoiden. Vilkan (2023) mukaan Danielsson-Ojala
(2016) ja Booth ja muut (2022) toteavat, etta kirjallisuuskatsauksen systemaattisuudella tarkoite-
taan sitd, ettd prosessi on ennalta suunniteltu ja etenee jarjestelmallisesti askel kerrallaan. (Vilkka

2023, 16.)

Tassa kirjallisuuskatsauksessa tutkittiin itsemyotatunnon menetelmia kohderyhmana 12-29-vuoti-
aat nuoret. Kirjallisuuskatsauksen validiteettia arvioidaan sen mukaan, onko tutkimuksessa tut-
kittu sitd, mita oli tarkoitus. Aineistossa oli eri ikdisia osallistujia. Neljdssa tutkimuksista oli ilmoi-
tettu osallistujien keskimaardinen ika, jolloin tiedossa ei ole tarkkaan minka ikdisia osallistujat
olivat. Lopuissa 14 tutkimuksessa oli ilmoitettu osallistujien ika. Kun tarkastellaan tutkimuksia, joi-
den osallistujien ika oli ilmoitettu tarkasti, 12-vuotiaita osallistujia oli ollut kahdessa tutkimuk-
sessa, 13-vuotiaita oli ollut kolmessa tutkimuksessa, 14-vuotiaita oli ollut 4 tutkimuksessa ja 15-
vuotiaita oli ollut 6 tutkimuksessa. 16—25-vuotiaiden kohdalla oli niin, etta kyseisen ikaisia osallis-
tujia oli ollut aina 9-11 tutkimuksessa. 26—29-vuotiaiden kohdalla oli niin, ettd kyseisen ikaisia
osallistujia oli ollut aina 6—7 tutkimuksessa. Siispa tutkimuksia, joissa olisi ollut menetelm3, jota on
testattu 12—14-vuotiaalla osallistujalla oli vahiten. Voidaan kuitenkin todeta, etta taman kirjalli-
suuskatsauksen koko kohdeikaryhman jokaista ikdvuotta kohti l6ytyi tutkimuksia ja validiteetti on

talta osin hyva.
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Tutkimuksessa on ehdottoman tarkeda noudattaa hyvaa tieteellista kdytdantoa. Opetus- ja kulttuu-
riministerion tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on yhdessa suomalaisten tieteen tekijoi-
den kanssa tehnyt ohjeistuksen tahan liittyen. Ohjeistuksessa otetaan kantaa tutkimusetiikkaan,
jolla ohjeistuksessa tarkoitetaan eettisten toimintatapojen kayttamista tutkimuksissa ja epaeetti-
syyden tunnistamista ja ehkdisemista. Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantda
sen vuoksi, etta siten saadut tutkimustulokset ovat luotettavia. (Hyva tieteellinen kdytanto ja sen
loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 4—6.) Hyvan tieteellisen kdytannén mukaan tut-
kimusta tehdessa tutkijan taytyy toimia rehellisesti, Iapindakyvasti ja kurinalaisesti. Tutkimusten tu-
lokset tulee esittaa rehellisesti ja kaikissa prosessin vaiheissa tulee tyoskennellad tarkasti ja vaiheet
tulee pystya raportoimaan. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla asiaan-
kuuluvia ja niista raportoidaan rehellisesti. Tutkijan tulee kunnioittaa muita tutkijoita ja heidan toi-
taan. Viittaukset tulee tehda asianmukaisesti. Tutkimukseen liittyvien osapuolten kesken tehdaan
selkedt jaot vastuiden ja oikeuksien suhteen. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen
kasitteleminen Suomessa 2012, 6.) Taman opinnayteyon raportoinnissa seka koko prosessin toteu-
tuksessa on pyritty rehellisyyteen ja huolellisuuteen. Viittaukset ja lahdemerkinnat on merkitty asi-

aankuuluvasti.

Hyvan tieteellisen kdytannon vastaisia tekoja ovat plagioiminen, vaaristely, sepittdminen ja varas-
taminen. Taytyy olla tarkkana, ettei tahdon alaisesti eika edes tahattomasti sorru vaariin tulkintoi-
hin, vaan havainnoi ja analysoi tutkimuksen aineistoa neutraalisti ja kriittisesti. (Hyva tieteellinen
kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 8-9.) OpinndytetyOprosessin
alussa on tutustuttu “kompastuskiviin” esimerkiksi vaariin tulkintoihin sortumiseen ja ndin toimi-
malla pyritty lisédmaan omaa rehellisyytta, neutraaliutta ja kriittisyytta, ja ndin toimimalla lisatty

tdman opinndytetyon luotettavuutta.
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myotatuntoisessa ryhmassa raportoivat vahenty-
neitd bulimian oireita, kun taas itsetunnon ryh-
maéssa ja kontrolliryhmassa eivat. Paivittdinen,
lyhyt kirjoitusharjoitus itsemyé&tatunnon kasvatta-
miseen voi olla hyddyksi bulimian oireiden vahen-
tdmiseen ja itsetunnon seka itsemyo6tatunnon kas-
vattamiseen lyhyella aikavalilla. Itsemyotatunnon
ryhmdssa olleilla naisilla raportoitiin kasvavaa itse-
myotatuntoa ja itsetuntoa, kun taas itsetunnon
ryhmdssa olleilla naisilla raportoitiin vain kasvavaa
itsetuntoa. Bulimian oireiden vdahentdmiseen itse-
myo6tatunnon kasvattaminen voi olla tehokkaam-
paa kuin itsetunnon kasvattaminen. Tulokset viit-
taavat, ettd vahintaan neljan kirjoitusharjoituksen
tekeminen 7 paivan sisalla voi olla tehokasta tavoi-
teltujen vaikutusten kannalta. Tutkimuksessa esi-
tetdan, etta kehokeskeinen itsemyo6tatuntoinen
kirjoitus interventio voi olla lisddmassa suojaavia
tekijoitd aikuisen naisen kehonkuvan ja syomis-
héiridisen syémisen kanssa, vahentaen riskiteki-
joita lyhyella aikavalilla. Tulokset osoittavat myos,
etta yksil6illa on kyky tehda itsenaista kirjoitushar-

joitusta resilienssinsa kasvattamiseksi.
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Bluth ym., 2023a

Improving Mental Health Among
Transgender Adolescents: Implementing

Mindful Self-Compassion for Teens

N=41
Laadullinen N=11

13-17-vuotiaat transsuku-
puoliset tai ekspansiivisesti

sukupuoliset

Mixed methods

Tutkimuksessa tutkittiin itsemydtatunnon
online-intervention toteutettavuutta, hyvak-
syttavyytta ja alustavia tuloksia transsuku-
puolisille nuorille tarkoituksena vahvistaa

mielenterveytta.

Tutkimuksessa havaittiin muutoksia osallistujien it-
semydtatunnossa, tietoisessa lasndolossa, masen-
nuksessa, ahdistuksessa, rasituksessa ja resiliens-
sissd. Yhdessa tekijassa muutosta lyhyelld
aikavililla ei huomattu. Tama oli thwarted belon-
gingness eli psyykkinen kipu, joka aiheutuu siita,
jos psykologinen tarve yhteyteen ei onnistu. Siina-
kin tekijassa muutos huomattiin kolmen kuukau-
den seurannassa. Itsemyétatunnon online-inter-
ventio todettiin toteutettavaksi ja hyvaksyttavaksi
nuorille transsukupuolisille. Muutamia osallistujien
antamia muutosehdotuksia suositellaan tehtd-

vaksi.

8/8

Bluth ym., 2023b

Feasibility, Acceptability and Preliminary
Outcomes of Embracing Your Life: An Online
Self-Compassion Program for Emerging

Adults

N=39

18-32-vuotiaat nuoret

Mixed methods

Tutkimuksessa tutkittiin Embacing Your life-
online-myotatunto-ohjelman toteutetta-
vuutta, hyvaksyttavyyttd ja psykososiaalisia

tuloksia.

Tutkimuksen tuloksien pohjalta johtopaatoksena
esitettiin, ettd interventio on lupaava aikuistuvien
nuorten mielenterveyden tukemiseksi. Osallistujat
raportoivat merkittavida muutoksia itsemyotatun-
nossa, resilienssissd, yksindisyydessd, masennuk-
sessa, stressissa ja tunteiden sadatelyssad. Ahdistuk-
sen osalta ei havaittu merkittavaa muutosta.
Interventio todettiin hyvaksyttavaksi ja toteutetta-
vaksi, joskin ehdotettiin muutoksia ohjelman

muuttamiseksi interaktiivisemmaksi.

8/8

Camillo ym., 2022

Self-Compassion and Spirituality Practices:

Students Dealing with the Covid-19 Context

N=650
15-34-vuotiaat perustutkin-

non opiskelijat

Kvantatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa tutkittiin meditaatiokeskeisia
spirituaalisia harjoituksia ja itsemyotatun-
non tasoja perustutkinnon opiskelijoilla

COVID-19-pandemian aikana,

Tutkimuksen tuloksiksi saatiin ehdotus siita, etta
mitd sadnnollisempaa itsesta huolehtiminen ja hy-
vinvointiharjoitusten tekeminen on, sita korkeampi
itsemyotatunto on (pandemian yhteydessa). Tutki-
mus antaa viitteita spiritualististen ja itsemyota-
tunnon harjoitusten toimivuudesta suojaavana
strategiana stressaavassa kontekstissa eldessa, ku-

ten pandemia.

6/8
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Chilver & Gatt, 2022

Six-Week Online Multi-component Positive
Psychology Intervention Improves Subjective

Wellbeing in Young Adults

N=326
Nuoret aikuiset, joiden kes-
kimaardinen ikd oli19.7

vuotta

Kvantatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa tutkittiin kuusiviikkoisen
multikomponenttisen positiivisen psykolo-
gian intervention vaikutusta verrattuna ak-
tiiviseen kontrolliryhmaan, joka suoritti
my®s online-interventiota, jossa itsemyota-

tunnon osa-alueen tilalla oli itsetunto.

Tutkimuksessa ei havaittu muutoksia itsemyota-
tunnossa. Tulokset viittaavat siihen, ettd interven-
tio, joka sisdltaa itsemyotatuntoa, ystavallisyyden
tekoja ja positiivista muistelua, voivat parantaa
eldmantyytyvaisyytta verrattuna kontrolliryhmaan.
Interventiolla oli vaikutusta osallistujien subjektii-
viseen hyvinvointiin, mutta ei vaikuttanut tehok-
kaasti psykologiseen hyvinvointiin. Interventio voi
olla tehokas elamantyytyvaisyyden parantamisessa
resilienssiresursseista riippumatta ja saattaa pa-
rantaa hyvinvointia ja vdhentda masennusta, ah-
distusta ja stressioireita henkil6illd, joilla on huono

koettu tuki.

7/8

Crisan ym., 2023

A Comparison Between Self-compassion and
Unconditional Self-acceptance: Interven-
tions on Self-blame, Empathy, Shame-, Guilt-

Proneness, and Performance

N=157
16-69 vuotiaat

Kvantatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa vertailtiin itsemy6tatunto-
harjoittelun ja ehdottoman itsensa hyvaksy-
misen harjoittelun vaikutuksia itsesyytoksen
tasoihin, empatian tasoihin, syyllisyyden ja

hapeén tasoihin ja tehtdvan suorittamiseen.

Tutkimuksessa todettiin, ettd itsemyotatunto ja
ehdoton itsensa hyvaksyminen kasvoivat molem-
missa ryhmissa. Itsesyytoksen taso ei muuttunut
kummassakaan ryhmassa. Hapea vaheni molem-
missa ryhmissa. Tuloksissa liittyen syyllisyyteen oli
vaihtelua, mutta osassa kaytetyista mittareista
syyllisyys vaheni itsemyg&tatunnon ryhmassa,
mutta ei itsensa hyvaksymisen ryhmassa. Empatia
ja loogisen tehtavan suorittamisen taso eivat kas-
vaneet kummassakaan ryhmassa. Tutkimuksessa
suositellaan kaytettavaksi jompaakumpaa konsep-
tia tydskenneltdessa asiakkaiden kanssa, joilla on

mielenterveysongelmia.

8/8

Di Giuseppe ym., 2023

N=314

12-19 vuotiaat nuoret

Kvantatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa tutkittiin neuropsykopedago-
gisen harjoituksen: Tulevaisuuden suunnit-
telu (Envisioning the Future eli EF) vaiku-

tusta nuoriin.

Tutkimuksessa todettiin tapahtuneen positiivinen
muutos nuorten hyvinvoinnissa. Itseystavallisyys,
yhteisen ihmisyyden tunne ja nuorten havainnot
kiusaamisesta kasvoivat. EF voi tuoda positiivisia
emotionaalisia ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvia vai-

kutuksia nuoriin, kun he opettelevat interventiossa

8/8
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A neuropsychopedagogical training for ado-
lescents: an exploratory study on self-com-

passion and detection of bullying episodes

kehittdmaan suhdetta itseensa ja muihin ja yli-
padsemaan vaikeuksista. EF interventiota suositel-
laan kiusaamisen ja verkkokiusaamisen ennalta-eh-

kaisyyn.

Drabu ym., 2022

A one-week online self-compassion training
reduces self-criticism and pain endurance in
adults with non-suicidal self-suicidal self-in-
jury ideation: A randomized-waitlist con-

trolled study

N=63

Aikuiset, joiden keskim&arai-
nen ikd oli 23.24 vuotta, ja
raportoivat itsetuhoisista
ajatuksista tai kayttaytymi-
sestd (ilman kuolemaan joh-

tavaa kayttaytymista)

Kvantatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa tutkittiin lyhyen yhden viikon
itsemydtatunnon online-harjoittelun vahen-
tavaa vaikutusta eksplisiittiseen ja implisiitti-
seen itsekritiikkiin, kivun sietokykyyn, taipu-

musta itsensd vahingoittamiseen.

Tutkimuksessa todettiin, ettd harjoitteluryhmassa
raportoitiin, verrattuna kontrolliryhmaan, merkit-
tavaa itsekritiikin vahenemistd, kivun kestavyytta
ja taipumusta vahingoittaa itsed viikon harjoittelun
jalkeen. Kahden viikon seurannassa itsekritiikin ja
itsensa vahingoittamisen taipumuksen vahenemi-
sen vaikutukset pysyivat samana. Tulosten poh-
jalta itsemyotatunnon online-harjoituksia suositel-
laan itsekritiikin vdhentamiseksi ja kivunsietokyvyn
kasvattamiseksi yksilGille, joilla on itsetuhoisia aja-
tuksia ja tekoja ilman kuolemaan johtavia tekoja.
Lyhyt online-harjoitus lisda hoidon saavutetta-
vuutta varsinkin yksil6ille, jotka kérsivat stigmasoi-

dusta tilasta, kuten itsensa vahingoittaminen.

8/8

Eganym., 2022

A review of Self-compassion as an Active In-
gredient in the Prevention and Treatment of

Anxiety and Depression in Young People

50 artikkelia

N=4

Itsemyétatunnon tutkijat
N=20

14-24-vuotiaat nuoret

Mixed methods

Tutkimuksessa tutkittiin itsemyoétatunnon
tehokkuutta aktiivisena hoidon osana ja eh-
kaisyna ahdistukseen ja masennukseen nuo-

rilla.

Tutkimuksessa todettiin, ettd korkeampi itse-
myotédtunto oli yhteydessa vahempiin ahdistuksen
oireisiin. Itsemyd&tatunnon interventioiden todet-
tiin vahentdvan ahdistusta ja masennusta nuorilla.
Nuoret ihmiset olivat kiinnostuneita itsemyétatun-
non interventioista. Interventioita tulisi olla saata-
villa erilaisissa muodoissa ja ottaen huomioon mo-
nimuotoisuus. Tutkijat korostivat, etta syy, miksi
itsemyotatunnon interventiot toimivat, on itsekri-
tiikin vahentaminen. Nuoret kertoivat, etta osallis-
tuvat mieluummin hoitoon, joka vahentaa itsekri-

tiikkia kuin joka lisaa ystavallisyytta itsed kohtaan.

6/8
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Finlay-Jones ym., 2023 N=151 Mixed methods Tutkimuksessa tutkittiin nelja viikkoa kesta- Tutkimuksessa todettiin, ettd ohjelman jilkeen ha- | 8/8
Kroonisesta sairaudesta kar- van, itsendisen verkkopohjaisen itsemyota- vaittiin pientd muutosta itsemyotatunnossa, keski-
sivat potilaat, joiden keski- tunto-ohjelman tehokkuutta hyvinvoinnin kokoista muutosta hyvinvoinnissa, pienta-keskiki-
Web-Based Self-Compassion Training to Im-
P & maarainen ika oli 21.15 parantamiseen 16—-25-vuotiailla, kroonista koista muutosta ahdingossa ja nédma muutokset
prove Well-Being of Youth With Chronic . . . I e . - .
vuotta sairautta sairastavilla australialaisilla. sdilyivat seurannassa. Tunteiden sdatelyn vaikeuk-
Medical Conditions: Randomized Controlled - Lo . . I
siin tai maladaptiivisiin selviytymistapoihin ei ha-
Trial . o . . .
vaittu muutosta. Adaptiiviseen selviytymiseen tuli
muutos, mutta se ei ndkynyt enda seurannassa. It-
sendinen verkkopohjainen itsemydétatuntoharjoi-
tus voi tukea mielenterveytta nuorilla, jotka sairas-
tavat kroonista sairautta.
Kotera & Fido, 2022 N=25 Mixed methods Tutkimuksessa tutkittiin kolmen péivan shin- | Tutkimuksessa todettiin, ettd osallistujilla nousivat | 7/8
18-28-vuotiaat Japanin yli- rin-yoku retriitille osallistuneiden (metsa- merkittavasti itsemyotatunnon, yhteisen ihmisyy-
opiston opiskelijat kylpy) opiskelijoiden mielen hyvinvointia, it- | den ja tietoisen ldsndolon asteet ja ndma muutok-
Effects of Shinrin-Yoku Retreat on Mental o . o « R " .
semy6tatuntoa ja yksindisyytta. set nakyivat kahden viikon seurannassa. Muutoksia
Health: a Pilot Study in Fukushima, Japan . . . L e
ei havaittu mielen hyvinvoinnissa ja yksindisyy-
dessa.
Mahon ym., 2023 N=80 Mix methods kvasikokeelli- | Tutkimuksessa tutkittiin, miten itsemyota- Tutkimuksessa todettiin, etta interventio oli hyvak- | 8/8
15-17-vuotiaat pojat ja tytdt | nen asetelma tunnon interventio vaikuttaa nuorten koke- | syttdva ja toteutettava. Merkittévad kasvua tuli ke-
muksiin omasta kehosta. hon arvostuksessa ja kehotyytyvdisyydessa. Tytot
Pilot trial of a self-compassion intervention . N .
kokivat merkittavaa kasvua kehon arvostuksessa ja
to address adolescents’ social media-related . . s o .
itsekritiikin vahenemistd. Pojat kokivat kasvua ke-
body image concerns
v & hotyytyvdisyydessa. Tulokset viittaavat siihen, etta
itsemyotatunnossa on potentiaalia parantaa nuo-
ren kehon kuvan kasitysta.
O’Hare & Gemelli, 2023 Keskittyneen huomion Mix methods Tutkimuksessa tutkittiin 10 viikon keskitty- Tutkimuksessa todettiin, ettd keskittyneen huo- 8/8

The effects of short interventions of fo-

cused-attention vs. self-compassion mindful-

ness meditation on undergraduate students:

ryhma

N=37

neen huomion (mindfulness) harjoitusta ja
itsemyodtatunnon harjoitusta opiskelijoilla ja

vertailtiin niiden vaikutuksia.

mion ryhmassa opiskelijoilla vahenivat reaktioai-
koihin kohdistuvat hairiot eli keskittymiskykyyn tuli
parannusta. Itsemyétatunnon ryhmassa opiskelijat

osoittivat negatiivisten tapahtumien muunneltua
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Evidence from self-report, classroom perfor-

mance, and ERPs

Opiskelijat, joiden keskimaa-

rdinen ika oli 22.8 vuotta

Itsemydétatunnon ryhma
N=35
Opiskelijat, joiden keskimaa-

rdinen ika oli 23.91 vuotta

kasittelemistd ja parannusta tunteiden saatelyssa
seka merkittavaa kasvua hyvinvoinnissa ja opiske-
lutehtdvien suorittamisessa, vaikka tehtavien suo-
rittamisen osalta kasvu oli vain lyhytaikaista. Itse-
mydétatunnon ryhmassa havaittiin merkittavaa
vahenemista ahdistuksessa, koetussa stressissa ja
masennuksessa. Naitad positiivisia muutoksia ei tul-

lut keskittyneen huomion ryhmassa.

Ondrejkova ym., 2022

Effect of the intervention mindfulness based
compassionate living on the - level of self -

criticism and self — compassion

Itsemyétatunnon ryhma
N=26

Miehet ja naiset, joiden kes-
kimaardinen ikd on 26.1

vuotta

Kontrolliryhma

N=24

Miehet ja naiset, joiden kes-
kimaardinen ikd on 24.9

vuotta

Mixed methods vai kvanta-

tiivinen tutkimus?

Tutkimuksessa tutkittiin Mindfulness-Based
Compassionate Living -intervention lyhyen
online-version vaikutuksia itsekritiikkiin ja it-

semydtatuntoon.

Tutkimuksessa todettiin, ettd intervention jalkeen
sekd pidemmassa seurannassa merkittavaa itsekri-
tiikin vahenemista seka merkittavaa itsemyotatun-
non kasvua. Mindfulness-Based Compassionate Li-
ving -interventio toimii myos lyhyend online-
versiona. Kiinnostava tulos oli my0s, ettd myos

kontrolliryhmén itsemyo6tatunto kasvoi.

8/8

Ong & Siindermann, 2022

Efficacy of the Mental Health App “Intellect”
to Improve Body Image and Self-compassion
in Young Adults: A Randomized Controlled
Trial With a 4-Week Follow-up

Interventioryhma N=149
Aktiivinen kontrolliryhma
N=161

18-30-vuotiaat yliopisto-

opiskelijat

Mixed methods vai kvanta-

tiivinen tutkimus

Tutkimuksessa tutkittiin Intellect-mielenter-
veysapplikaation vaikuttavuutta yliopisto-
opiskelijoiden kehonkuvaan ja itsemyota-

tuntoon.

Tutkimuksessa todettiin, ettd interventioryhman
naisilla ja miehilld vaheni merkittavasti epatyyty-
vaisyys kehoon ja kasvoi merkittavasti kehon ar-
vostus ja itsemyotatunto verrattuna kontrolliryh-
maan. Naisilla muutokset sailyivat 4 viikon
seurannassa kehon epatyytyvaisyyden, kehon ar-
vostuksen ja itsemyotatunnon osalta. Miehilla
muutokset eivat sdilyneet. Kehonkuvan ristiteki-

joissa naisilla vahenivat merkittavasti laihuuden

8/8
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idealisoinnin sisdistdminen, vertaisten paine ja me-
dian paine. Neljan viikon seurannassa muutokset
nakyivat edelleen laihuuden idealisoinnin sisdista-
misen ja median paineen asteissa. Miehilla ei ollut
muutoksia kehonkuvan riskitekijéissd. Molemmat
applikaatiot olivat hyvaksyttavia ja osallistujat kiin-
nittyivat applikaation kdyttdmiseen. Mielenterveys
applikaatio toimii tulosten mukaan parantaen ke-
honkuvan huolia ja itsemydétatuntoa nuorilla aikui-

silla yliopisto-opiskelijoilla.

Paetzold ym., 2022 N=46 Mixed methods Tutkimuksessa tutkittiin hybridi-interven- Tutkimuksessa todettiin, etta lIoydettiin yhteys 8/8
14-25-vuotiaat nuoret, jotka tiota, jossa yhdistyivat Ecological Momen- osallistujan idn, psykopatologian tason ja kliiniseen
kokevat psykologista ahdin- tary -interventio eli hoito, joka suunnataan vaiheen, ja hetkellisen itsemyotatunnon ja tuntei-

A Hybrid Ecological Momentary Compas- . . L TR s i - . s .

4 8 v P koa potilaalle hoitosessioiden vililld ja myota- den saatelyn valilla. Muiden ominaisuuksien ja te-
sion—Focused Intervention for Enhancing Re- . . . . T, « . "
tuntokeskeinen interventio. Tutkimuksessa kijoiden valilla ei 1oytynyt yhteytta. Toinen loytynyt

silience in Help-Seeking Young People: Pro- e e . . . . . s .

P & 8 P tutkittiin olisiko interventiolla vaikutusta yhteys oli hetkellisen itsemy6tatunnon ja psykolo-

spective Study of Baseline Characteristics in ) - - . . . R .

P 4 apua hakevien nuorten resilienssiin ja vai- gisen ahdingon vililla. Tutkimuksessa ehdotetaan,
the EMIcompass Trial . N - . . . - -
kuttavatko jotkut osallistujien ominaisuudet | ettd intervention saavuttaminen ei liity osallistujan
ja tekijat tuloksiin. sosiodemografiaan ja kliiniseen tai toiminnalliseen
lahtotasoon.
Sijwali & Sharma, 2023 N=68 Kvantatiivinen tutkimus Tutkimuksessa tutkittiin meditoivien ryh- Tutkimuksessa todettiin, etta yksil6illd, jotka har- 5/8

A Comparative Study of Self-compassion,
Mindfulness and Aggression among Medita-

tor and Non-meditator Young Adults

18-25-vuotiaat nuoret,
joista osa on meditoinut va-
hintaan viimeisen kuuden

kuukauden aikana ja osa ei

man ja meditoimattomien ryhman eroja it-
semyoétatunnon, tietoisen lasndolon ja ag-

gressiivisuuden tasoissa.

joittavat meditaatiota, on korkeampi itsemyota-
tunnon ja tietoisen lasnadolon taso. Yksil6illa, jotka
eivat harjoita meditaatiota on korkeampi aggressii-
visuuden taso verrattuna meditoiviin. Tutkimuk-
sessa viitataan, ettd meditaatiotekniikat voivat
kasvattaa itsemyo6tatuntoa ja tietoista lasnaoloa ja
vahentaa todennakoisyytta vihamieleiseen kaytok-

seen jokapdivaisissa tilanteissa.
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Volkaert ym., 2022

Training Self-compassion: Exploring the Ef-
fects on Adolescents’ Physiological and Self-

reported Stress Responses

N=53

11-18-vuotiaat nuoret

Mixed methods

Tutkimuksessa tutkittiin lyhyen itsemyota-
tuntoharjoituksen vaikutusta nuoren stres-

sistd palautumiseen.

Itsemyotatuntoryhman ja kontrolliryhman valilla ei

havaittu eroja nuoren stressista palautumisessa.

7/8
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Menetelma

Kuvaus

Tutkimukseen osallistuneiden ikdryhma/kohde-

ryhma

Havaitut hyodyt

Self-compassion Writing Intervention on Women'’s
Valuation of Weight Management Goals, Body Ap-

precition and Eating Behaviors

Itsemyotatuntoinen kirjoitusinterventio naisille pai-
nonhallinnan tavoitteisiin, kehon arvostukseen ja

syomisen tapoihin

Barbeau ym., 2022

The Effects of Self-Compassion and Self-Esteem
Writing Interventions on Women's Valuation of
Weigt Management Coals, Body Appreciation, and

Eating Behaviors

Digitaalinen, seitseman pdivaa kestava, kehokeskei-
nen, itsemyotatuntoinen, ilmaisevan kirjoittamisen

interventio.

17-69-vuotiaat naiset

Itsemydtatuntoryhmdssa itsemydtatunto kasvoi, it-
setuntoryhmadssa ja kontrolliryhméssa ei. Molem-
missa ryhmissa kasvoi itsetunto ja kirjoitusinterven-
tio on tasta paatellen menestys.
Itsemyétatuntoryhmassa bulimian oireet vahenivat,
kun taas terveyskeskeiset painonhallinnan tavoit-
teet, kehonarvostus ja terveelliset syomisen tavat, ei
muutosta. Itsemyotatuntoryhmassa bulimian oirei-
den vaheneminen oli kliinisesti merkittdvaa enem-
mistolla naisista, ketka tayttivat bulimia nervosan
kriteerit. Tutkimus ehdottaa, ettd kehokeskeiset kir-
joitusinterventiot muotoiltuna kasvattamaan itse-
myé6tatuntoa voivat olla hyodyllisia lisddmaan suo-
jaavia tekijoita aikuisten naisten kehonkuvaan ja
sybmishdiridiseen sydémiseen, ja vahentamalla riski-

tekijoitd lyhytaikaisesti.

An online mindful self-compassion intervention for
transgender adolescents/ Mindful Self-compassion

for teens

Ohjelma, jota opetettiin verkossa Zoomissa 1,5 h

sessioina ja kahdeksan kertaa. Ohjelma toteutettiin
neljan viikon aikana kaksi kertaa viikossa. Tunnit si-
sadlsivat ian mukaiselle kehitysvaiheelle sopivia har-

joituksia, lyhyita videoita, peleja, tietoisen lasndolon

13-17-vuotiaat transsukupuoliset

Itsemydtatunnossa ja tietoisessa lasndolossa havait-
tiin merkittava kasvu, myos 3kk kohdalla seuran-
nassa. Resilienssissa havaittiin merkittava kasvu,
jota ei havaittu enaa 3 kk seurannassa. Masennuk-
sessa ja itsensa kokemisessa taakaksi muille havait-

tiin merkittavaa vahenemistd, jota ei havaittu enaa
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Iltsemydtatunnon interventio transsukupuolisille
nuorille verkossa/Tietoisen ldsniolon itsemyétatun-

toa teineille

Bluth ym., 2023a
Improving Mental Health Among Transgender Ado-
lescents: Implementing Mindful Self-Compassion for

Teens

liikkumista ja musiikkimeditaatiota. Kannustettiin te-

kemaan kotiharjoituksia.

3 kk kohdalla. Kohtaamattomaan tarpeeseen tulla
hyvéksytyksi ja kuulua johonkin ei havaittu merkitta-
vaa vahenemista, mutta 3 kk seurannan kohdalla ha-
vaittiin muutosta. Osa osallistujista kertoi interven-
tion jalkeen henkilokohtaisesta kasvusta,
muutoksesta suhteutua vaikeuksiin itsed kannusta-
valla tavalla ja kehittyneesta kyvysta tunnistaa ja hy-
vaksya emotionaalinen tilansa. Osa osallistujista ker-
toi muutoksista itsearvostuksessaan, kuulumisen
tunteessa ja elamantyytyvaisyydessa. Interventio ar-
vioitiin tutkimuksessa hyvaksyttavaksi ja toteutetta-

vaksi.

Embracing your life: An online self-compassion pro-

gram for Emerging adults

Eldmaa syleillen: itsemyétatunnon ohjelma aikuistu-

ville nuorille verkossa

Bluth ym., 2023b
Feasibility, Acceptability and Preliminary Outcomes
of Embracing Your Life: An Online Self-Compassion

Program for Emerging Adults

Ohjelma on suunniteltu toteutettavaksi verkossa. Se
kestaa kuusi sessiota. Sessiot ovat 1,5 tunnin pitui-
sia. Jokaisessa sessiossa on teema ja se sisaltaa di-
daktista opetusta, ohjattuja meditaatioharjoituksia,
ryhmaékeskusteluja ja tehtavia. Kotitehtavia kannus-

tettiin tekemaan.

18-32-vuotiaat

Osa osallistujista kuvaili ohjelman jdlkeen uutta itse-
tietoisuutta, joka auttaa vaikeuksista selviytymisessa
ja osa kertoi saaneensa lisaa itsetuntemusta. Tutki-
muksessa havaittiin, etta itsemyotatunto ja re-
silienssi kasvoivat, ja yksindisyys, masennus ja stressi
laskivat. Ahdistuksessa ei havaittu merkittavaa muu-
tosta, vain pientd vahenemista. Tulokset viittaavat
siihen, ettd osallistujilla oli ohjelman jalkeen vahem-
man vaikeuksia tunteiden saatelyssa ja kaiken kaik-
kiaan osallistujien psykososiaaliseen hyvinvointiin
tuli parannuksia. Tulokset viittaavat siihen, etta oh-

jelma on hyvaksyttava ja toteutettavissa.
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Spirituaaliset harjoitukset/meditointi

Camillo ym., 2022
Self-Compassion and Spirituality Practices: Students

Dealing with the Covid-19 Context

Ei kuvausta menetelmasta.

15-34-vuotiaat

Opiskelijat, kenelld oli ollut kontakti jonkun medi-
taatiotekniikan kanssa, oli korkein itsemyétatunnon
aste ja opiskelijoilla, ketka olivat meditoineet, oli
korkeampi itsemyodtatunnon aste kuin niilla, jotka ei-

vat olleet meditoineet.

Six-Week Online Multi-component Positive Psychol-

ogy Intervention

Kuuden viikon multikomponenttinen positiivisen

psykologian interventio verkossa

Chilver & Gatt, 2022
Six-Week Online Multi-component Positive Psychol-
ogy Intervention Improves Subjective Wellbeing in

Young Adults

Intervention kesti kuusi viikkoa ja toteutettiin ver-
kossa. Interventioon kuului kolme moduulia ja jokai-
nen niistd sisalsi niista kaksi osaa. Yksi niistd oli itse-

myodtatunnon osa.

Tutkimuksen osallistujien keskimaarainen ikd 19,7

vuotta

Tutkimuksessa havaittiin enemman parannusta hy-
vinvointiin, sekd enemman vahennysta stressiin
heilla kelld oli Iahtétasoltaan matalampi resilienssi.
Elamantyytyvdisyys kasvoi merkittavasti positiivisen
psykologian ryhméssa seka aktiivisessa kontrolliryh-
massa. Itsemyotatunnossa ja saavutuksissa ei ha-
vaittu muutoksia. Interventio voi olla tehokas paran-
tamaan elamantyytyvaisyytta riippumatta
resilienssin lahtotasosta, ja voi vdhentda masen-
nusta, ahdistusta ja stressin oireita yksiloillg, joilla
on huonompi ldht6tason resilienssi ja vdhemman

koettua tukea.

Online Self-compassion Intervention

Itsemyétatunnon interventio verkossa

Crisan ym., 2023

A Comparison Between Self-compassion and Uncon-
ditional Self-acceptance: Interventions on Self-
blame, Empathy, Shame-, Guilt-Proneness, and Per-

formance

Interventiossa pyydettiin osallistujia suorittamaan
verkossa tehtdva paivittdin viikon ajan. Tehtdvat tu-

livat linkkini sahkopostitse.

16-69-vuotiaat

Itsemyotatunto ja itsensd hyvdaksyminen kasvoivat.
Itsensa syyttaminen, hapea- ja syyllisyysalttius vdahe-

nivat. Empatiassa ja suorituskyvyssa ei muutoksia.
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Online Unconditional Self-acceptance Intervention

Ehdottoman itsensa hyvaksymisen interventio

verkossa

Crisan ym., 2023

A Comparison Between Self-compassion and Uncon-
ditional Self-acceptance: Interventions on Self-
blame, Empathy, Shame-, Guilt-Proneness, and Per-

formance

Interventiossa pyydettiin osallistujia suorittamaan
verkossa tehtdva paivittdin viikon ajan. Tehtavat tu-

livat linkkini sahkopostitse.

16-69-vuotiaat

Itsemydtatunto ja itsensd hyvdaksyminen kasvoivat.
Hapeaalttius vaheni. Empatiassa ja suorituskyvyssa

ei muutoksia.

Intervention keskeyttamisen luvut kasvoivat, mika
voi viitata siihen, onko itsensa hyvaksymisen teema
vahemman houkuttava verrattuna itsemyétatunnon

teemaan.

Neuropsychopedagogical training: Envisioning the

Future

Neuropsykopedagoginen harjoittelu: Tulevaisuuden

kuvittelu

Di Giuseppe ym., 2023
A neuropsychopedagogical training for adolescents:
an exploratory study on self-compassion and detec-

tion of bullying episodes

Harjoitus toteutettiin koulussa ja kesti yhdeksan
viikkoa. Se sisélsi 11 sessiota, jotka kestivdt yhden
tunnin. Sessiot sisalsivat reflektoivaa dialogia ai-
heesta, neuropsykopedagogisten huomioiden jaka-
mista seka ohjattuja yksilo- ja ryhmaharjoituksia. Li-
saksi kannustettiin tekemaéan harjoituksia sessioiden

valissa.

12-19-vuotiaat

Merkittava kasvu nuorten ystavallisyydessa itsed
kohtaan ja yhteisessa ihmisyydessa. Tuloksena myos
nuoret raportoivat enemman sadnnoéllisemmin kiu-
saamisepisodeista ja nettikiusaamisesta, joka voi
johtua siita, ettd he paremmin havaitsivat ja tunnis-
tivat sita. Henkilokohtainen tietoisuus sisdisesta it-
sestd ja suhteesta muihin lisdantyi. Nuorten hyvak-
syminen omiin huoliin, haavoittuvaisuuksiin ja
vahvuuksiin uteliaalla, ystavalliselld ja ei-tuomitse-
valla tavalla auttoi nuoria ylipddasemaan ahdingosta
ja yksindisyydestd mahdollistaen heita tuntemaan
olevansa osa suurempaa yhteis6a, mika mahdollisti

muiden yksilollisyyden ja erilaisuuden arvostamisen.
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One-week online self-compassion training reducing
self-criticism and pain endurance in adults with non-

suicidal self-injury ideation

Yhden viikon itsemydtatuntoharjoittelu verkossa it-
sekritiikin ja vdhentamiseksi ja kivunsietoon aikui-
sille, joilla on itsetuhoisia ajatuksia tai tekoja, mutta

ei kuolettavia tekoja

Drabu ym., 2022

A one-week online self-compassion training reduces
self-criticism and pain endurance in adults with non-
suicidal self-suicidal self-injury ideation: A random-

ized-waitlist controlled study

Harjoittelu kesti kaksi sessiota, niin ettd valissa oli
viikko. Sessioiden kesto oli 90 ja 20 min ja ne toteu-
tettiin verkossa. Sessioiden ohella joka pdiva viikon
ajan osallistujat saivat sdhkopostitse kotiharjoituk-

set.

Tutkimuksen osallistujien keskimaarainen ika 23,24

vuotta

Eksplisiittisessa itsekritiikissa havaittiin merkittava
vahennys yhden session jdlkeen ja muutos pysyi
my®s seurannassa. Implisiittisessa itsekritiikissa ei
muutosta. ltsemyodtatunnossa ei muutosta. Taipu-
muksessa itsensd vahingoittamiseen ei havaittu
muutosta yhden session jalkeen, mutta merkittava
vahennys yhden viikon kohdalla. Kivunsietokyvyssa
oli merkittava vahennys jo yhden session jalkeen ja

nakyi myos yhden viikon kohdalla.

Web-based Self-Compassion Training to Improve
the Well-being of Youth With Chronic Medical Con-

ditions

Iltsemyo6tatunnon harjoittelu verkossa kroonisia sai-
rauksia sairastaville nuorille heidan hyvinvointinsa

parantamiseksi

Finlay-Jones ym., 2023
Web-Based Self-Compassion Training to Improve
Well-Being of Youth With Chronic Medical Condi-

tions: Randomized Controlled Trial

Harjoittelu oli tdysin automatisoitu verkossa ja kesti
nelja viikkoa. Ohjelma sisélsi psykoedukationaalisia
komponentteja toimitettuina teksteina ja animoi-

tuina videoina.

16-25-vuotiaat

Kaiken kaikkiaan tulokset demonstroivat ohjelman
etuja itsemyotatuntoon ja siihen liittyviin hyvinvoin-
nin tuloksiin, vaikka kaikki tulokset eivat olleet odo-
tettuja. Itsemyotatuntoryhmassa havaittiin muutok-
sia hyvinvoinnissa ja ahdingossa, jotka sailyivat myos
12 viikon seurantaan. Havaittiin merkittava pieni
kasvu itsemyo6tatunnossa, joka sdilyi seurannassa.
Adaptiivisessa selviytymisessa havaittiin muutoksia,
mutta ne eivat sdilyneet 12 viikon seurantaan. Ei
muutoksia tunteiden saatelyn vaikeudessa tai mala-
daptiivisessa kayttaytymisessa. Tulokset olivat lu-
paavia, ja ohjelma voi sopia kroonista sairautta sai-
rastaville nuorille. Digitaalisuus ja joustavuus olivat

toimivia.
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Shinrin-Yoku (forest bathing)

Metsakylpyretki

Kotera & Fido, 2022
Effects of Shinrin-Yoku Retreat on Mental Health: a

Pilot Study in Fukushima, Japan

Shinrin-yoku retriitti Takashinoyaman metsdssa Fu-
kushimassa Japanissa kesti kolme paivaa. Retriitti si-
salsi kdvelyn alueella, vesiaktiviteetteja, maa-aktivi-

teetteja, joogaa ja meditaatiota.

18-28-vuotiaat

Havaittiin statistisesti merkittdva muutos kokonaisit-
semyodtdtunnossa ja sen osissa yhteisessa ihmisyy-
dessa ja tietoisessa lasndolossa. Havaittiin merkit-
tava kasvu seurantaan asti itsemyodtatunnossa
keskimaarainen muutos, yhteisessa ihmisyydessa
keskimdarainen muutos ja tietoisessa lasndolossa
suuri muutos. Mielen hyvinvoinnissa ja yksindisyy-

dessa ei havaittu muutosta.

Digital SMART (Social Media Adolescent Resilience

Training)

Digitaalinen SMART - resilienssin harjoitteluun nuo-

rille

Mahon ym., 2023
Pilot trial of a self-compassion intervention to ad-
dress adolescents’ social media-related body image

concerns

Digitaalinen SMART sisalsi 40 min session kerran vii-
kossa viiden viikon ajan koulussa. Siina opiskelijoita
kannustettiin tiedostamaan itsekriittisia kehid, jotka
nousevat sosiaalisen median kaytosta ja heille ope-
tettiin hyodyllisid toimintoja kuten myotatuntoisia

mindfulness- ja hengitysharjoituksia seka itsekriitti-
sen puheen uudelleen kehystamista kohti lampimia

tunteita ahdingon lievittamiseksi.

15-17-vuotiaat

Tulokset viittaavat siihen, etta harjoittelu on toteu-
tettava ja hyvaksyttava. Osa osallistujista koki ohjel-
man hyvdksi, osa ei. Harjoittelun jalkeen raportoitiin
lisddntynytta tietoisuutta sisdisesta puheesta ja ky-
vystd suhtautua itseen myétatunnolla. Havaittiin
merkittavia pienia muutoksia kehon arvostukseen ja
kehotyytyvaisyyteen. Havaittiin sukupuolieroja tu-
loksissa. Poikien kehotyytyvaisyys kasvoi merkitta-
vasti, kun taas tyttéjen kehon arvostus kasvoi ja itse-
kritiikki vaheni. Iltsemy6tatunnossa ei havaittu

muutosta.

Short intervention of self-compassion mindfulness

meditation

Lyhyt itsemyotatuntoinen mindfulness-meditaati-

ointerventio

O’Hare & Gemelli, 2023

The effects of short interventions of focused-atten-
tion vs. self-compassion mindfulness meditation on
undergraduate students: Evidence from self-report,

classroom performance, and ERPs

Interventio kesti 10 viikkoa ja se toteutettiin kah-
desti viikossa koulutunnin ensimmadisen 5 min ai-

kana.

Tutkimuksen osallistujien keskimaarainen ika 23,91

vuotta

Lyhyt 5 minuutin itsemyé&tatuntoinen mindfulness
meditaatiointerventio hyédyttaa lyhytaikaisesti
opiskelijoiden hyvinvointia, keskittymista tullessa
emotionaalista hairiota ja suorituskykya. Interventio
harjoitti samanaikaisesti huomion kontrollointia ja
tunteiden saatelyn kykya. Tulokset olivat paremmat
verrattuna lyhyeen huomiokeskeiseen mindfulness-

meditaatiointerventioon.
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Short intervention of focused-attention mindfulness

meditation

Lyhyt huomiokeskeinen mindfulness-meditaatioin-

terventio

O’Hare & Gemelli, 2023

The effects of short interventions of focused-atten-
tion vs. self-compassion mindfulness meditation on
undergraduate students: Evidence from self-report,

classroom performance, and ERPs

Interventio kesti 10 viikkoa ja se toteutettiin kah-
desti viikossa koulutunnin ensimmadisen 5 min ai-

kana.

Tutkimuksen osallistujien keskimaarainen ika 23,91

vuotta

Lyhyt 5 minuutin huomiokeskeinen mindfulness-me-
ditaatiointerventio hyddyttda lyhytaikaisesti opiske-
lijoiden keskittymistd, mutta merkittavasti vahem-
man kuin itsemyotatuntoinen mindfulness

meditaatiointerventio.

Mindfulness based intervention: Compassionate liv-

ing (MBCL)

Mindfulness pohjainen intervention: Myo6tatuntoista

elamaa

Ondrejkova ym., 2022
Effect of the intervention mindfulness based com-
passionate living on the - level of self - criticism and

self — compassion

Lyhennettyyn verkkoversioon interventiosta on li-
satty tietoisen ldsndolon harjoituksia verrattuna al-
kuperdiseen. Ohjelma oli kehitetty stressaantuneille,
masentuneille ja uupuneille yksiloille seka yksiloille,
jotka ovat erityisen ankaria itselleen. Interventio
kestda 15 paivaa, jonka aikana osallistujat tekevat
paivittain tehtavid ja harjoituksia, jotka tulivat heille

sahkopostitse aamuisin.

Tutkimuksen osallistujien keskiméaarainen ikd 26,1

Oli tehokas muuttamaan osallistujien itsekritiikin ja
itsemyo6tatunnon tasoja, vaikka osallistujilla ei ollut
aiempaa kokemusta mindfulness-harjoittelusta. Ha-
vaittiin merkittavasti vahentynytta itsekritiikkia ja
kasvanutta itsemyotatuntoa, niin, ettd muutokset
olivat havaittavissa vield 2 kuukautta ohjelman jal-
keen. Tulokset viittaavat, ettd MBCL-interventiota
voidaan kayttaa laajemmin populaatioon ilman suo-

raa kontaktia terveyden huollon ammattilaisiin.
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Meltal Health App” Intellect” to improve body im-

age and self-compassion in young adults

Mielenterveys App “Jarki” nuorille kehonkuvan ja it-

semydtatunnon parantamiseksi

Ong & Siindermann, 2022

Efficacy of the Mental Health App “Intellect” to Im-
prove Body Image and Self-compassion in Young
Adults: A Randomized Controlled Trial With a 4-

Week Follow-up

Yhdeksan paivaa kestava ohjelma omatoimisessa
mobiiliapplikaatiossa (mHealth). App sisaltaa kogni-
tiivisen dissonanssin ja itsemyétatunnon lahestymis-
tavat. App sisdltda kolme aihetta, jotka ovat media-
lukutaito, ulkondkdvertailu ja itsemydtatunto.
Interventiossa ldhetettiin viesteja osallistujille kolme

kertaa paivassa.

18-30-vuotiaat

Havaittiin pienid muutoksia itsemyotdtunnossa ja
muutoksia kehonkuvassa sekd miehilla etta naisilla.
Naisilla havaittiin, ettd interventioryhma ilmoitti
merkittdvasti matalampaa kehon epatyytyvaisyytta,
laihuuden ihannoinnin sisdistamista ja mediapai-
netta sekd merkittavasti korkeampaa kehon arvos-
tusta, niin ettd muutokset nakyivat myos seuran-
nassa. Havaittiin muutoksia myds vertaispaineen
kokemisessa, mutta se ei ndakynyt enda seurannassa.
Miehilld havaittiin muutoksia kehon epatyytyvaisyy-
dessa, kehon arvostuksessa ja itsemyotatunnossa,
mutta ne eivat ndkyneet seurannassa. Kaiken kaikki-
aan tulokset tuovat tukea sille, ettad kognitiivisen dis-
sonanssin ja itsemyotatunnon lahestymista voidaan
kayttaa Intellect-applikaatiossa kehon kuvan huolien
vahentamiseksi ja itsemydtatunnon kasvattamiseksi

opiskelijoilla.
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EMIcompass A Hybrid Ecological Momentary Com-
passion-Focused Intervention for Enhancing Resili-

ence in help-seeking young adults

EMIcompass hybridi-interventio, joka kohdistuu het-
kelliseen itsemyotatuntoon, ja on kohdistettu re-
silienssin kasvattamiseen nuorilla, jotka hakevat

apua

Paetzold ym., 2022

A Hybrid Ecological Momentary Compassion—Fo-
cused Intervention for Enhancing Resilience in Help-
Seeking Young People: Prospective Study of Baseline

Characteristics in the EMIcompass Trial

Interventio kestda 6 viikon ajan ja sisaltaa 4 sessiota
seka paivittdisia harjoituksia dlypuheliman applikaa-
tiolla. Lisaksi oli vapaaehtoinen valittavissa oleva toi-
minto. Applikaatioon tulee kysely hetkellisen stres-

sin tasosta, ja jos osallistujat osoittivat korkeaa

stressid, heille tarjottiin interaktiivinen tehtava.

14-25-vuotiaat

Tulokset viittaavat siihen, ettd interventio tavoittaa
osallistujat riippumatta sosiodemografiasta seka klii-
nisista ja funktionaalisista pohjatekijoista riippu-
matta. Aiempi tutkimus on viitannut, ettd mene-
telma olisi hyvaksyttava, ja ettd interventiolla voi
olla hyddyllisia vaikutuksia resilienssiin jokapaivai-
sessa eldmdssa sekd elamanlaatuun. Tutkimuksessa
ei tutkittu EMIcompass-intervention hyotyja. Lisatie-
tona intervention hyétyihin: Paetzoldin ja muiden
(2022, 3) mukaan Rauschenberg, Boecking, Paet-
zold, Schruers, Schick, van Amelsvoor ja Reininghaus
(2021) ovat todenneet tutkimuksessaan, etta tutki-
mus tuotti todisteita myotatuntokeskeisesta EMI-
intervention toteutettavuudesta, turvallisuudesta ja
hyodyllisistd vaikutuksista resilienssin kasvatta-

miseksi apua hakevissa nuorissa.

Meditointi

Sijwali & Sharma, 2023
A Comparative Study of Self-compassion, Mindful-
ness and Aggression among Meditator and Non-

meditator Young Adults

Ei kuvausta menetelmasta.

18-25-vuotiaat

Tulokset viittaavat, etta yksilot, jotka harjoittavat
meditaatiota omaavat korkeammat itsemyotatun-
non ja tietoisen lasndolon tasot, kuin ne, jotka eivat.
Yksilot, jotka eivat meditoi, heilld on korkeammat

aggression tasot.
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A brief training in self-compassion on adolescents’ Yksittdinen 40 min kestdva itsemyodtatunnon 11-18-vuotiaat El havaittu vaikutuksia nuorten palautumiseen.
stress recovery following a validated stress induc- workshop ldhitapaamisena.
tion

Havaittiin, ettd nuoret itsemyodtatunnon ryhmdssa
olivat vdhemman vihaisia kuin kontrolliryhmassa pe-
Lyhyt itsemyotatunnon harjoitus stressista palautu- latessa Kyberpalloa.

miseen

Volkaert ym., 2022
Training Self-compassion: Exploring the Effects on

Adolescents’ Physiological and Self-reported Stress

Responses

Liite 4. Itsemyotatunnon menetelmien sisallon kuvaukset

Self-compassion Writing Intervention on Women'’s Valuation of Weight Management Goals, Body Apprecition and Eating Behaviors

Itsemydétatuntoinen kirjoitusinterventio naisille painonhallinnan tavoitteisiin, kehon arvostukseen ja syomisen tapoihin

Barbeau ym., 2022

The Effects of Self-Compassion and Self-Esteem Writing Interventions on Women'’s Valuation of Weigt Management Coals, Body Appreciation, and Eating Behaviors

Interventio kesti seitseman paivaa. Kirjoitustehtdvat tehtiin digitaalisesti. Osallistujille Idhetettiin sahkdpostitse digitaalinen kyselylinkki joka paiva,
jonka he tayttivat. Ohjeistuksena oli reflektoida hetkea 24 tunnin sisalla, jolloin he menivat hamilleen kehoistaan, sydmisestaan tai treenaukses-
taan. Osallistujat saivat kolme kysymysta paivassa keskiyon ja klo 16 valilla. Jokaista kysymysta kohti kdytettiin yhta itsemyotatunnon ulottuvuutta.

Kysymykset olivat:

1. Kuinkahan muut naiset ovat voineet myds kokea naitd samanlaisia kokemuksia?
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2. limaise itsehyvaksyntaa, ymmarrysta, ystavallisyytta ja huolehtimista itseasi kohtaan samoin kuin ilmaisisit jotain toista kohtaan, joka on koke-
nut samanlaisia kokemuksia kuin sina.

3. Kuvaile tunteitasi objektiivisesti ja tunteettomasti.

An online mindful self-compassion intervention for transgender adolescents/ Mindful Self-compassion for teens

Itsemydtatunnon interventio transsukupuolisille nuorille verkossa/ Tietoisen ldsndolon itsemydtatuntoa teineille

Bluth ym., 2023a

Improving Mental Health Among Transgender Adolescents: Implementing Mindful Self-Compassion for Teens, 277-281

Interventiossa ohjaajina toimi kaksi MSCT-ohjaajaa. Toisen heista oli kouluttanut ohjelman kehittaja, ja toinen oli kdaynyt intensiivisen kuuden pai-
van koulutuksen ja 10 tunnin konsultaatioharjoittelun. (Transsukupuolisia, koulutettuja ohjaajia ei ollut, joten ohjaajat olivat cis-sukupuolisia.)
Ohjelma toteutettiin Zoomissa. Ohjelmaa opetettiin verkossa 1,5 h sessiona ja kahdeksan kertaa. Ohjelma toteutettiin neljan viikon aikana kaksi
kertaa viikossa.

Jokainen sessio alkoi lyhyella mindfulness-taide-aktiviteetilla orientoitumiseksi sessioon. Tunnit sisalsivat ian mukaiselle kehitysvaiheelle sopivia
harjoituksia, lyhyita videoita, peleja, tietoisen lasndolon liikkumista ja musiikkimeditaatiota. Kannustettiin tekemaan kotiharjoituksia. Joitain muu-
toksia tehtiin alkuperadiseen ohjelmaan nahden, jotta pystyttiin vastaamaan transsukupuolisten nuorten tarpeisiin. Kehoskannaus oli esimerkiksi

jatetty pois. Joka sessiossa oli eri teema.

Sessio 1: Tietoisen itsemyotatunnon tutkimista. Esittely tietoisen lasndolon ja itsemyotatunnon konsepteista. Pyritddn saamaan aikaan turvallisuus.
Sessio 2: Huomion kiinnittamista tarkoituksella. Tietoisen lasndolon ja ihmettelevdn mielen konsepteista keskustellaan. Tietoinen syéminen ja
Soles of the Feet and Palm of the Hand -meditaatio esitellaan.

Sessio 3: Loving-kindness- harjoituksen esittely. Osallistujat luovat harjoitukseen omat fraasinsa. Nuorten aivojen kehityksesta keskustellaan.
Sessio 4: Itsemyotatunto. Harjoitus rohkaisee teineja kdantymaan sisaisen kriitikon luota myotatuntoisen aanen puoleen. Musiikkimeditaatio.

Sessio 5: Itsemyotatunto vrt. itsetunto. Keskustellaan ndiden eroista seka sosiaalisesta vertailusta.
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Sessio 6: Syvallista elamaa. Arvot-harjoitus. Giving and Receiving -harjoitus esitellaan.

Sessio 7: Vaikeiden tunteiden kanssa selviytyminen. Soften, soothe, allow -harjoitus esitelladn. Harjoitellaan tydkaluja selviytya vihan ja vastaamat-
tomien tarpeiden kanssa. Kaksi nuorten kehittyvien aivojen systeemia opetetaan.

Sessio 8: Elaman syleily kiitollisuudella. Kiitollisuusharjoitus esitellddn. Kurssi paatetaan kirjoittamalla verkossa itselle kirje, joka toimitetaan kuu-

kauden paasta.

Embracing your life: An online self-compassion program for Emerging adults

Elamaa syleillen: itsemyotdatunnon ohjelma aikuistuville nuorille verkossa

Bluth ym., 2023b

Feasibility, Acceptability and Preliminary Outcomes of Embracing Your Life: An Online Self-Compassion Program for Emerging Adults, 1285

Ohjelma on suunniteltu toteutettavaksi verkossa. Se kestaa kuusi sessiota. Sessiot ovat 1,5 tunnin pituisia. Jokaisessa sessiossa on teema ja se

sisaltaa didaktista opetusta, ohjattuja meditaatioharjoituksia, ryhmakeskusteluja ja tehtavia. Kotitehtavia kannustettiin tekemaan.

Sessio 1: Tietoisen itsemyotatunnon tutkimista. Keskustelua ryhman saannoista. Tietoisen ldsndolon ja itsemyotatunnon esittelyd. Compassionate
friend — ja Supportive Gestures -harjoitusten esittelya.

Sessio 2: Huomion kiinnittamista ystavallisyydella. Keskustellaan epailyksista liittyen itsemyotatuntoon. Mindfulness- ja loving-kindness-harjoituk-
set esitellaan.

Sessio 3: Itsemyotatunto. Keskustellaan syistd, miksi kritisoimme itsedmme ja kuinka voimme motivoida itsedmme itsemyotatuntoisiksi. Tahan
liittyva harjoitus. Lyhyt kehoskannaus ja musiikkimeditaatio.

Sessio 4: Itsemyotatunto vrt. itsetunto. Ndiden valisistd erioista keskustellaan. Tehddan harjoitus, jonka avulla voi parjata luonnollisen taipumuk-

sen kanssa sosiaaliseen vertailuun, erityisesti sosiaalisen median kautta.
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Sessio 5: Elamaa syvallisesti. Tehdaan harjoitus, jossa tutkitaan omia arvoja ja niiden toteuttamisen esteita. Siina tutkitaan, kuinka itsemyoétatunto
voi auttaa eldman enemman linjassa omien arvojen kanssa.

Sessio 6: Elamaa syleillen. Keskitytaan siihen, kuinka saada ilo elamaan. Esitellaan kiitollisuusharjoitus ja tehdadan kurssin paattava harjoitus.

Six-Week Online Multi-component Positive Psychology Intervention

Kuuden viikon multikomponenttinen positiivisen psykologian interventio verkossa

Chilver & Gatt, 2022

Six-Week Online Multi-component Positive Psychology Intervention Improves Subjective Wellbeing in Young Adults, 1270-1282

Intervention kesti kuusi viikkoa ja toteutettiin verkossa. Interventioon kuului kolme moduulia ja jokainen niista sisalsi niista kaksi osaa. Yksi moduu-

leista oli itsemyodtatunto. Toteutettiin viikoittain mallilla ABCABC.

ltsemydtatunnon moduulissa osallistujia ohjattiin miettimaan tapahtumia, jotka saivat heidat ajattelemaan itsestdaan negatiivisesti. Sen jalkeen
heita ohjattiin kuvittelemaan, miten he vastaisivat ystaville, joka olisi samassa tilanteessa. Taman jalkeen osallistujia pyydettiin kirjoittamaan itse-
myo6tatuntoinen kirje itselleen noihin tapahtumiin liittyen. Oli siis kolme kysymysta tai tehtdvaa tata harjoitusta kohti ja sama toistui itsemyoétatun-

non toisessa osassa.

Toisessa moduulissa osallistujia pyydettiin ideoimaan muille ystavallisyyden tekoja, joiden tekemisesta he nauttisivat. Tekojen tuli olla tutuille
ihmisille sellaisia, joita he eivat yleensa tee tai tuttuja ystavallisyyden tekoja uusille ihmisille. Osallistujia ohjattiin tekeméaan teot ja sen jalkeen

kirjaamaan, mita olivat tehneet. Toisessa osassa ohjattiin tekemaan taas uudet teot.
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Kolmannessa moduulissa, joka oli positiivinen muistelu, osallistujille annettiin kolme kysymysta tai tehtavaa ja heita pyydettiin kirjoittamaan vai-
keuksista, mista he olivat ylipddsseet ja milla oli suuri merkitys heidan elamalleen. Heita ohjattiin kirjoittamaan kuin he olisivat kertomassa tarinaa

ystavalleen.

Online Self-compassion Intervention

Itsemyotatunnon interventio verkossa

Crisan ym., 2023

A Comparison Between Self-compassion and Unconditional Self-acceptance: Interventions on Self-blame, Empathy, Shame-, Guilt-Proneness, and Performance, 70-71

Interventiossa pyydettiin osallistujia suorittamaan verkossa tehtava paivittdin viikon ajan. Tehtava tuli linkkina sahkopostitse. Interventio sisalsi
kolme aktiviteettia, jotka sisalsivat itsemyotdatunnon komponentit. Harjoituksessa osallistujan tuli tunnistaa paivan aikana tapahtunut epamiellyt-
tava tapahtuma. Ensimmainen aktiviteetti pyysi osallistujia kuvailemaan tunteitaan hyvaksyvalla tavalla tuomitsematta niita. Toisessa aktiviteetissa
osallistujat paasivat ajattelemaan ovatko muut ihmiset voineet kayda lapi samankaltaisen tilanteen. Kolmannessa aktiviteetissa osallistujia pyydet-

tiin keksimaan ystavallisia asioita, joita he voisivat sanoa ystavalle, joka on samankaltaisessa tilanteessa.

Online Unconditional Self-acceptance Intervention

Ehdottoman itsensa hyvaksymisen interventio verkossa

Crisan ym., 2023

A Comparison Between Self-compassion and Unconditional Self-acceptance: Interventions on Self-blame, Empathy, Shame-, Guilt-Proneness, and Performance, 70-71

Interventiossa pyydettiin osallistujia suorittamaan verkossa tehtava paivittdin viikon ajan. Tehtava tuli linkkina sahkdpostitse. Intervention alussa
osallistujan tuli tunnistaa paivan aikana tapahtunut epamiellyttava tapahtuma. Sen jalkeen hanen tuli valita itselleen tarkea alue elamastaan. Ta-
man jalkeen osallistujia pyydettiin kirjoittamaan asioita, joita he tekevat hyvin silld osa-alueella. Sen jalkeen osallistujat kirjoittivat asioita, mista
eivat pida itsestaan. Harjoituksen lopuksi osallistujien tuli miettia mitatoiko epamiellyttava tapahtuma tai negatiivinen toiminta heidan positiivisen

toimintansa.
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Neuropsychopedagogical training: Envisioning the Future

Neuropsykopedagoginen harjoittelu: Tulevaisuuden kuvittelu

Di Giuseppe ym., 2023
A NEUROPSYCHOPEDAGOGICAL TRAINING FOR ADOLESCENTS: AN EXPLORATORY STUDY ON SELF-COMPASSION AND DETECTION OF BULLYING EPISODES, 61-64

Harjoittelu toteutettiin koulussa ja kesti yhdeksan viikkoa. Se sisalsi 11 sessiota, jotka kestivat yhden tunnin. Sessiot sisalsivat reflektoivaa dialogia
aiheesta, neuropsykopedagogisten huomioiden jakamista seka ohjattuja yksilo- ja rynmaharjoituksia. Lisaksi kannustettiin tekemaan harjoituksia
sessioiden valissa. Harjoittelu sisdlsi temaattisen harjoituskurssin nimelta 10 avainta resilienssiin. (Avaimet mukaillen Paoletti, Di Giuseppe, Lillo,

Ben-Soussan, Bozkurt, Tabibnia, ... & Perasso 2022.)

Avain 1: Havaitse mihin voit vaikuttaa ja tee pienia paatoksia. Huomion tuominen hengitykseen ja huomion tuominen nykyhetkeen. Pienten paa-
tosten tekeminen epavarmuudesta ylipaasemiseksi ja tahdon vahvistamiseksi. Neuropsykopedagoginen periaate: Tarkkailu ja itsensa tarkkailu.
Avain 2: Tunnista tavoite, joka on saavutettavissa, inspiroiva ja mahdollista mitata. Tavoitteiden asettamista, esteiden ennakoimista ja positiivisten
uskomusten rohkaisemista. Neuropsykopedagoginen periaate: Tarkkailu ja itsensa tarkkailu.

Avain 3: Oman asennon tarkastaminen usean kerran paivassa. Tietoisuuden lisdamistd omasta kehon asennosta ja psykososiaalisten prosessien
ohjaamista keskittymisen, psykologisen energian ja positiivisen asenteen kasvattamiseksi. Neuropsykopedagoginen periaate: Tarkkailu ja itsensa
tarkkailu.

Avain 4: Innoitusta tarinoista. Resilienssin tunnistamista ja oppimista mallista. Oman historia uudelleen kirjoittaminen muuttamalla haavoittuvai-
suus mahdollisuudeksi kasvaa ja oppia. Neuropsykopedagoginen periaate: Meditaatio.

Avain 5: Itseltd kysyminen, mika on tarkeda. Itsensd motivoimisen harjoitteleminen kuuntelemalla sisdisia toiveita. Neuropsykopedagoginen peri-
aate: Meditaatio.

Avain 6: Kiitollisuus. Positiivisten tunteiden, kuten kiitollisuuden kasvattamisen harjoitteleminen. Neuropsykopedagoginen periaate: Meditaatio.
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Avain 7: Muiden arvostaminen resurssina. Sosiaalisen verkoston laajentaminen. Kokemusten kuuntelemista ja jakamista. Sisdisten ja sosiaalisten
resurssien kasvattamista. Neuropsykopedagoginen periaate: Muutos.

Avain 8: Uteliaisuuden kasvattaminen. Kaikesta ja jokaisesta kokemuksesta oppiminen. Neuropsykopedagoginen periaate: Muutos.

Avain 9: Muutaman minuutin hiljaisuuden harjoittaminen. Hyvaksyvan ja tuomitsemattoman hiljaisuuden tekniikan harjoitteleminen usean kerran
paivassa. Oman itsensa parhaan version kuvittelemista. Neuropsykopedagoginen periaate: Normalisointi.

Avain 10: Muutoksen syleileminen. lllalla ennen unta, huomisen kuvitteleminen. Itse-ohjelmointi ja tulevaisuuden kuvitteleminen paivittaisena

tekniikkana. Neuropsykopedagoginen periaate: Normalisointi.

One-week online self-compassion training reducing self-criticism and pain endurance in adults with non-suicidal self-injury ideation
Yhden viikon itsemy6tatuntoharjoittelu verkossa itsekritiikin ja vihentamiseksi ja kivunsietoon aikuisille, joilla on itsetuhoisia ajatuksia tai

tekoja, mutta ei kuolettavia tekoja

Drabu ym., 2022

A one-week online self-compassion training reduces self-criticism and pain endurance in adults with non-suicidal self-suicidal self-injury ideation: A randomized-waitlist controlled study, 1235-1236

Harjoittelu kesti kaksi sessiota, niin etta valissa oli viikko. Sessioiden kesto oli 90 ja 20 min. Ne toteutettiin Iahitapaamisina. Sessioiden ohella joka

paiva viikon ajan osallistujat saivat sahkopostitse kotiharjoitukset.

Ensimmaisessa 90 min sessiossa alussa oli lyhyt esittely tietoisesta itsemyotdatunnosta. Sen jalkeen tehtiin 20 min kestdva Loving-Kindness for Our-
selves -harjoitus. Taman jalkeen 5 min aikana kirjoitettiin itsemyo6tatuntoinen kirje itselle. Viikon paasta oli toinen 20 min sessio. Ensimmaisen
session jalkeen paivittdin osallistujille Iahetettiin sahkdpostitse audio-ohjattu meditaatio ja paivittainen kirjoitustehtava, itsemyotatuntoisen kir-
jeen kirjoittaminen itselle. Lisdksi sahkdpostissa kysyttiin osallistujan kokemuksia ja palautetta paivittaisestad harjoituksesta. Ensimmaisen session
pdivana seka sita seuraavina kahtena paivana meditaatio oli sama kuin, mita oli harjoiteltu ensimmaisessa sessiossa. Neljantena ja viidentena pai-
vana ldhetettiin Compassionate Body Scan -meditaatio ja kuudentena ja seitseméantena padivana lahetettiin Affectionate Breathing — meditaatio.

Harjoitukset 16ytyvat selfcompassion.org sivustolta. Kotiharjoitusten kerto oli noin 25 min.
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Web-based Self-Compassion Training to Improve the Well-being of Youth With Chronic Medical Conditions

Itsemyo6tatunnon harjoittelu verkossa kroonisia sairauksia sairastaville nuorille heiddan hyvinvointinsa parantamiseksi

Finlay-Jones ym., 2023

Web-Based Self-Compassion Training to Improve Well-Being of Youth With Chronic Medical Conditions: Randomized Controlled Trial, 5

Harjoittelu oli taysin automatisoitu verkossa ja kesti nelja viikkoa. Ohjelma sisalsi psykoedukationaalisia komponentteja toimitettuina teksteina ja
animoituina videoina. Alustana toimi Teachable, jota osallistujat kayttivat reflektiotehtaviin ja [6ysivat sieltd meditaatioharjoituksia audiona ja
videona. Alusta oli ohjelmoitu niin, etta osallistujat suorittivat yhden moduulin viikossa. Moduulin sai tehda viikon aikana omaa tahtia. Osallistujat

saivat viikon lopussa muistutuksen moduulin suorittamisesta.

Shinrin-Yoku (forest bathing)

Metsakylpyretki

Kotera & Fido, 2022

Effects of Shinrin-Yoku Retreat on Mental Health: a Pilot Study in Fukushima, Japan, 2656

Osallistujat osallistuivat kolme pédivaa kestavaan shinrin-yoku retriittiin Takashinoyaman metsassa Fukushimassa Japanissa. Retriittia ohjasi ohjaaja,
jolla oli yli kymmenen vuoden kokemus luontoavusteisesta terapiasta ja opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisesta. Fukushima valittiin retriitin koh-
teeksi rikkaan ja monipuolisen luontonsa vuoksi. Retriitti sisdlsi ensimmaisena padivana saapumisen ja kdvelyn alueella. Toisena paivana oli vesiakti-
viteetteja, kuten suppailua ja kolmantena paiva oli maa-aktiviteetteja, kuten vihannesten sadonkorjuu. Joka paiva oli 30 min meditaatio ja 30 min

jooga ryhmassa tuomaan huomio neljan aistin, naon, kuulon, hajun ja kosketuksen, kokemukseen. Kokonaisuudessaan interventio kesti 13 h.




112

Digital SMART (Social Media Adolescent Resilience Training)

Digitaalinen SMART - resilienssin harjoitteluun nuorille

Mahon ym., 2023

Pilot trial of a self-compassion intervention to address adolescents’ social media-related body image concerns,

Digital SMART sisalsi 40 min session kerran viikossa viiden viikon ajan koulussa. Se oli muokattu YoungMindBeKind-interventiosta, mutta lisdksi
otettiin mukaan psykoedukaatio nayttamaan, kuinka tunteiden saatelyn systeemi aktivoituu kehoon liittyvista huolista sosiaalista mediaa kaytta-
essa. Opiskelijoita kannustettiin tiedostamaan itsekriittisia kehid, jotka nousevat sosiaalisen median kaytdsta ja heille opetettiin hyddyllisia toimin-
toja kuten myétatuntoisia mindfulness- ja hengitysharjoituksia seka itsekriittisen puheen uudelleen kehystamista kohti [ampimia tunteita ahdingon

lievittamiseksi.

Joka sessio esitteli eri aiheen itsemyoétatuntoon, kehonkuvaan ja sosiaaliseen mediaan liittyen. Opiskelijat kutsuttuun reflektoimaan aiheita ja osal-
listumaan aktiviteetteihin, kuten kirjoittaminen, roolileikki, brainstorming-harjoitus. Koulun ulkopuolella opiskelijoita kutsuttiin tekemadan mielta

harjoittavia harjoituksia ja vastaamaan lyhyisiin kyselyihin reflektiivisiin paivakirjoihin vahvistamaan interventiossa opittuja taitoja.

Viikko 1: Kuinka sosiaalinen media kaappaa aivot ja, mita voimme tehda sille asialle. Kdydaan lapi kurssin tavoite rakentaa resilienssia sosiaalisen
median kayttamisen haasteiden kanssa. Opitaan, etta sosiaalinen media on suunniteltu olemaan koukuttava, ei ole omaa syyta, etta se koukuttaa.
Neljan tavan lapikdyminen, kuinka sosiaalinen media kaappaa aivot. Itsemyo6tdatunnon tunnistaminen apuvalineeksi ei-toivottujen sosiaalisen me-
dian vaikutusten kanssa parjaamiseksi. Rauhallisen hengittamisen rytmin harjoittelua. Oppimisen strategiat: Soothing breathing rhythm -meditaa-
tio, joka sisaltaa huomion suuntaamisen hengitykseen. Reflektointia siitd, kuinka sosiaalinen media hyvaksikayttaa aivoja. Kirjoitustehtava kotiin:

Milla tavoin sosiaalinen media kaappaa sinun aivojasi?
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Viikko 2: Sosiaaliseen mediaan liittyvan itsekritiikin kanssa parjaaminen. Opitaan, kuinka sisdinen kriitikko aktivoituu sosiaalista mediaa kayttaessa
ja voi saada meidat tuntemaan olomme huonoksi. Opetellaan tunnistamaan, ettd on mahdollista, ettd on itsedan kohtaan kriittisempi kuin muita
kohtaan, mutta on mahdollista muuttaa tapaa puhua itselle. Harjoitellaan puhumaan itselle myotatuntoisesti. Oppimisen strategiat: Kehoskan-
nausmeditaatio ja sen reflektoiminen, milta tuntuu keskittya havaitsemaan, missa oma huomio on. Kirjoitustehtava kotiin: Kuinka sosiaalinen me-

dia vaikuttaa ja voi saada sinut itsekriittisen ajattelun kehiin.

Viikko 3: Mutkikkaiden aivojen ja ongelma-ajatusten kehien ymmartamista. Lisatddn ymmarrysta siitd, ettd jokaisen aivot ovat mutkikkaat ja se,
miten ne toimivat, ei ole kenenkdaan omaa syyta. Kuvaillaan kolme tunteiden saatelyn systeemia (Threat, Drive, Soothe) ja tunnistetaan ajatuksia,
tunteita ja tapoja liittyen naihin. Reflektoidaan omia ongelmallisia itsekriittisia ajattelun kehia ja keskustellaan siitd, kuinka mielikuvitus on voima-
kas tyokalu muuttamaan aivojen toimintaa. Oppimisen strategiat: Circles of compassion -piirustustehtava omasta tunteiden saatelyn systeemista.
Reflektointia, siitda mitka systeemit ovat itse kullakin aktiivisia. Turvallinen paikka -kuvitteluharjoitus. Kirjoitustehtava kotiin: Opiskelijat kirjoittavat,

mitkd asiat omassa elamassa aktivoivat tunteiden sdatelyn systeemia ja mita osia.

Viikko 4: Tutustumista itsemyoétatuntoon. Maaritellaan, mita itsemyotatunto on ja mita se ei ole. Keskustellaan itsemyodtatunnon hyddyista ja tar-
keydestd, miten se voi kannatella vaikeina aikoina elamassa. Reflektoidaan, miltd tuntuu saada ja antaa myotatuntoa seka milta tuntuu itsemyota-
tunto. Oppimisen strategiat: Myotatuntobingo. Mielikuvitusharjoitus, jossa saadaan myétatuntoa toiselta. Roolileikki myétatunnon antamisesta

toiselle. Loving-kindness-meditaatio. Kirjoitustehtava kotiin: Itsemyotatuntoa itselle.

Viikko 5: Itsemyotatuntoinen mina. Myoétatuntoisten ihmisten ominaisuuksien kuvailemista. Harjoitellaan kuinka voisi kayttaytya itsedan kohtaan

myotatuntoisesti joka padiva. Opitaan, kuinka voisi lisdtd myotatuntoa sosiaaliseen mediaan ja kehonkuvaan. Kurssin teemojen kertaaminen. Oppi-
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misen strategiat: Myotatuntoinen meditaatio. Muotoiltu myoétatuntoinen henkild -harjoitus, missa kartoitetaan, mita ominaisuuksia myoétatuntoi-
sella henkil6ll3d on ja, miten opiskelija voisi lisita niitd ominaisuuksia itseensa. Aanitykset, missa kuuluisat henkildt kertovat, miten itsemyétatunto

on auttanut heita kehon kuvan ja sosiaaliseen mediaan liittyvien huolien kanssa.

Short intervention of self-compassion mindfulness meditation

Lyhyt itsemyotatuntoinen mindfulness meditaatiointerventio

O’Hare & Gemelli, 2023

The effects of short interventions of focused-attention vs. self-compassion mindfulness meditation on undergraduate students: Evidence from self-report, classroom performance, and ERPs, 1-7

Interventio kesti 10 viikkoa ja se toteutettiin kahdesti viikossa koulutunnin ensimmaisen 5 min aikana. Ohjaaja, joka ohjasi intervention oli opiskel-
lut kliinista psykologiaa. Harjoitus oli meditaatio, jossa osallistujat keskittyivat itsemyotatuntoisiin fraaseihin. Osallistujia pyydettiin istumaan suo-
rassa silmat suljettuina. Heitad pyydettiin tuomaan huomionsa fraaseihin sanomalla niita hiljaisesti itselleen ja harjoittelemaan paastamaan irti
ajatuksista ja mielen vaeltelusta. Itsemyo6tatuntoiset fraasit olivat: ” Olkoon niin, etta olen onnellinen.” "Olkoon niin, ettd mina olen rauhallinen.” ja
”Olkoon niin, ettd mina voin hyvin.” Valilla ohjaaja muistutti osallistujia fraasien kayttamisesta. Lopuksi osallistujia pyydettiin lausumaan hiljaisesti

viimeinen fraasi ja aukaisemaan silmansa.

Short intervention of focused-attention mindfulness meditation

Lyhyt huomiokeskeinen mindfulness-meditaatiointerventio

O’Hare & Gemelli, 2023

The effects of short interventions of focused-attention vs. self-compassion mindfulness meditation on undergraduate students: Evidence from self-report, classroom performance, and ERPs, 1-7

Interventio kesti 10 viikkoa ja se toteutettiin kahdesti viikossa koulutunnin ensimmaisen 5 min aikana. Ohjaaja, joka ohjasi intervention oli opiskel-
lut kliinista psykologiaa. Harjoitus oli hengityskeskeinen mindfulness -meditaatio. Osallistujia pyydettiin istumaan suorassa silmat suljettuina. Heita
pyydettiin tuomaan huomionsa tuntemuksiin hengityksesta seka paastamaan irti ajatuksista ja mielenvaeltelusta. Lopuksi heita pyydettiin otta-

maan syva hengitys yhdessa ja avaamaan silmansa.
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Mindfulness based intervention: Compassionate living (MBCL)

Mindfulness pohjainen intervention: Myoétdtuntoista elamaa

Ondrejkova ym., 2022

Effect of the intervention mindfulness based compassionate living on the - level of self - criticism and self — compassion, 2748-2750

Myotatuntoista elamaa -interventio on lyhyt versio MBCL interventiosta. MBCL on kehitetty yksil6ille, joilla on aiempaa kokemusta mindfulness-
harjoittelusta ja jotka haluavat syventda osaamistaan. Intervention aikana yksilot oppivat selvidmaan kivun, kdrsimyksen ja stressin kanssa ter-
veemmalla tavalla, saavuttamaan paremman tasapainon itsesta ja muista huolehtimisen valilla ja tapoja lisata ystavallisyytta ja onnellisuutta yksi-

tyis- ja tyoelamassa.

Ryhmalle lahetettiin joka viikko sahkdpostia, jossa ohjeistettiin tekemaan 15 tehtdvaa 15 pdivan aikana. Tehtdvat lahetettiin sahkopostitse joka
aamu. Sahkoposti sisadlsi lyhyesti informaatiota tehtavan tarkoituksesta, ohjeet kuinka suorittaa tehtava ja linkin dokumenttiin, jossa oli kysymyk-

sid, joiden avulla osallistujat reflektoivat kokemustaan. Naita kysymyksia kaytettiin paljon:

Milta sinusta tuntui harjoituksen aikana? (Tunteisiin liittyva)
Mita tajusit harjoituksen aikana? Kognitiiviseen puoleen liittyva Mita voit vieda jokapaivaiseen elamaan tasta harjoituksesta? (Kayttaytymiseen

liittyva) Joka ilta osallistujat, jotka eivat olleet vield tehneet tehtavaa, saivat muistutuksen. (Paivat mukaillen Van den Brink, Koster & Norton 2018.)

Paiva 1: Breathing Space with Kindness — ja The Safe Place -harjoitukset. Ensimmaisen harjoituksen tarkoitus on saada yksilo rentoutumaan ja ke-
hittaa tietoista lasnadoloa seka fyysiseen ettd psyykkiseen kokemukseen. The Safe Place-harjoituksessa osallistuja luo mielikuvituksessaan turvalli-
sen paikan, mihin han voi palata, jos hanta ahdistaa tai pelottaa.

Paiva 2: Tunteiden sadatelyn systeemin tutkimista ja, miten ne aktivoituvat omassa elamassa.
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Paiva 3: A Compassionate Companion — ja Self-Compassion Mantra -harjoitukset. Ensimmaisen tehtavan tarkoituksena on kuvitella myotatuntoi-
nen kumppani, kuka ajattelee vain osallistujan parasta, ja tutkia millaisia tunteita se herattaa. Toisen tehtdvan tarkoituksen on harjoitella itse-
myo6tatunnon kaikkia komponentteja, joita voi harjoittaa emotionaalista kipua kokiessaan.

Paiva 4: Compassionately Relating to Resistance -harjoitus. Harjoituksen tarkoituksena on ajatella tilannetta, joka herattaa negatiivisia tunteita ja
suhtautua sitten myoétatuntoisella asenteella siihen.

Paiva 5: Compassionately Relating to Desire -harjoitus. Osallistujat ajattelevat jotain, mita haluavat, ja tutkivat, miten se herattaa heissa epamiel-
lyttavia tunteita tai karsimysta. Osallistujia pyydetdan tutkimaan niita tunteita ja, mita syvempia tarpeita niiden alla voi olla.

Paiva 6: Compassionately Relating to Inner Patterns -harjoitus. Osallistujille esitelldan lista sisdisista toimintamalleista, joita on opeteltu nuorella
ialla vaikeissa tilanteissa, ja jotka voivat olla Idsna vield aikuisuudessakin. Jokaista pyydetdan tunnistamaan niistd omia. Sen jalkeen on ohjattu
meditaatio.

Paiva 7: Embodying Compassion -harjoitus. Osallistujia pyydetaan kuvittelemaan itsedan myoétatunnon ruumiillistumana ja huomaaman tunteita ja
tuntemuksia mielessa ja kehossa.

Paiva 8: A Compassionate Letter -harjoitus. Osallistujat kirjoittavat kirjeen karsimyksestaan itselleen ja tutkivat, mita tarpeita siina esiintyy.

Paiva 9: Inner Critic -harjoitus. Osallistujat kartoittavat tilanteita, jolloin sisdinen kriitikko tulee esiin, millaista danta han kayttaa ja millaisia tunteita
siitd nousee. Opetellaan olemaan myoétatuntoisia sisdista kriitikkoa kohtaan.

Paiva 10: Inner Helper -harjoitus. Osallistujilta kysytaan tilanteista, milloin sisdinen auttaja lasna, ja kuinka he voivat tunnistaa hanet, mita tunteita
nousee ja mita sisdinen auttaja yrittaa sanoa.

Paiva 11: Forgiving yourself -harjoitus. Tehtavan tarkoituksena on syventaa heidan tietdmystdan yhteisesta ihmisyydesta ja omista epataydellisyyk-
sistaan.

Paiva 12: Revisiting the Good -harjoitus. Osallistujat miettivat tilannetta, joka toi heille iloa, kuuden aistin kautta. Tehtdvan tarkoituksena on syven-

taa osallistujan kykya tietoiseen lasndoloon.
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Paiva 13: A Day in your Life -harjoitus. Osallistujat miettivat paivan aktiviteettejaan ja etsivat tasapainoa itsesta ja muista huolehtimisen valille.
Pdiva 14: A Compassionate Prevention Plan -harjoitus. Tassa tehtavadssa osallistujat kirjaavat stressaavia tilanteita, varoitussignaaleja ja myotatun-
toisia reaktioita, jotka voisivat auttaa.

Paiva 15: The River of Life -harjoitus. Tehtavan tarkoituksena on nayttaa se, ettd mieli tarjoaa turvallisen paikan jokaisen kokemuksen aarella.

Meltal Health App” Intellect” to improve body image and self-compassion in young adults

Mielenterveys App “Jarki” nuorille kehonkuvan ja itsemyétatunnon parantamiseksi

Ong & Suindermann, 2022

Efficacy of the Mental Health App “Intellect” to Improve Body Image and Self-compassion in Young Adults: A Randomized Controlled Trial With a 4-Week Follow-up, 4-5

Yhdeksan paivaa kestava ohjelma omatoimisessa mobiiliapplikaatiossa (mHealth). App sisaltdaa kognitiivisen dissonanssin ja itsemyoétatunnon |a-
hestymistavat. App sisaltaa kolme aihetta, jotka ovat medialukutaito, ulkondakovertailu ja itsemyo6tatunto. Aiheet ovat siis kolmen paivan jaksoissa.

Kolmen paivan jakson alussa osallistujat kuuntelivat 5 min danitteen seka aktiviteetin.

Aihe 1: Ulkondkoideaalit ja mediakirjallisuus. Kehon kuvan ja ulkondkéideaalien esittely. Median vaikutuksen korostaminen, miten se vaikuttaa
ulkondkodideaaleihin ja tietoisuuden lisdédminen median manipuloinnista. Osallistujien taitojen kehittaminen tunnistamaan median vaikutusta ul-
konakdideaaleihin.

Aihe 2: Ulkonakovertailut. Ulkonakovertailun konseptin esittely. Keskustellaan alueista, milld naisilla ja miehilla yleensa on ulkonakévertailua. Hait-
tojen ja seurausten tarkastelua, mitd seuraa ulkondkovertailusta. Ristiriitojen aikaan saaminen osallistujien olemassa oleviin uskomuksiin ja kayt-

taytymiseen liittyen ulkondkoideaaleihin ja vertailuun. Osallistujien parjaamisen kyvyn kehittaminen, kun ulkonakovertailua esiintyy.
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Aihe 3: Itsemyo6tatunto. Itsemyodtatunnon ja murehtimisen konseptien esittely. Haittojen ja seurausten korostaminen, mita seuraa ulkonaén mu-
rehtimisesta. Osallistujien itsemyotatunnon kykyjen kehittaminen negatiivisten ajatusten ja tunteiden kanssa parjaamiseksi liittyen heidan ke-

hoonsa.

Interventiossa lahetettiin viesteja osallistujille kolme kertaa paivassa. Viestit sisalsivat psykoedukaatiota, affirmaatioita, kayttaytymisen vinkkeja,

aktiviteetteja ja kyselyita, joiden tarkoitus oli vahvistaa osallistujien oppimista. Intervention viestit olivat esimerkiksi:

Kehon kuvan viesti: Tiesitkd, ettd median kuvia on yleensa editoitu? Esimerkiksi reisid ja mahaa on pienennetty. Ei ole viisasta verrata itsedan tallai-
siin kuviin. Keksitké muita tapoja, miten kuvia on voitu mediassa editoida?

Mindfulness-viesti: Toivottavasti et ole ollut ankara itsedsi kohtaan talla viikolla. Joka kerta kun huomaat kriittista asennetta itsedsi kohtaan, hel-
lasti huomaa se, hengita hitaasti ja huomaa emotionaalinen kipu. Salli se. On ok, etta mieli vaeltaa. Huomaa, jos se tekee niin ja ohjaa huomio
hellasti takaisin. Anna itsellesi rauhassa my6tatuntoa muuttamalla sisdista puhetta kannustavaksi. Voit ajatella, kuinka viisas ja huolehtivainen
ystava, vanhempi tai opettaja sanoisi tukeakseen sinua.

Yhteisen ihmisyyden viesti: Joskus kriittinen dani on niin yleinen ja tuttu, ettei sen lasndaoloa edes huomaa. Monilla muilla on samanlainen koke-
mus. Mita sind sanot itsellesi, kun olet pettynyt itseesi? Yritetddan nyt pehmentaa itsekriittistd aanta myotatunnolla.

Ystavallisyys itsed kohtaan: Ole ystavillinen itsellesi ja vartalollesi. Ald sano vartalostasi mitdan, mité et sanoisi ystavalle.

Kayttaytymisen vinkki: Yritad olla katsomatta itsedsi heijastavista pinnoista. Nauti olostasi ja siitd mita ymparillasi on.

Affirmaatio-viesti: Hei! Sind olet ainutlaatuinen! Arvosta kaikkea, mita sina ja kehosi voitte tehda.

Intervention ohjelman runko:
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Paiva 1: 5 min esittely (psykoedukaatio ja dissonanssiaktiviteetti) ja kaksi interventioviestia

Pdiva 2: kolme interventio viestia

Paiva 3: Kysely ja kaksi interventioviestia

Paiva 4: 5 min esittely (psykoedukaatio ja dissonanssiaktiviteetti) ja kaksi interventioviestia

Pdiva 5: kolme interventioviestia

Paiva 6: kysely ja kaksi interventioviestia

Paiva 7: 5 min esittely (psykoedukaatio ja itsemyotatunnon aktiviteetti.) ja kaksi interventioviestia
Paiva 8: kolme interventioviestia

Paiva 9: kysely ja kaksi interventioviestia

EMIcompass A Hybrid Ecological Momentary Compassion-Focused Intervention for Enhancing Resilience in help-seeking young adults
EMIcompass hybridi-interventio, joka kohdistuu hetkelliseen itsemyétdtuntoon, ja on kohdistettu resilienssin kasvattamiseen nuorilla, jotka

hakevat apua

Paetzold ym., 2022

A Hybrid Ecological Momentary Compassion—Focused Intervention for Enhancing Resilience in Help-Seeking Young People: Prospective Study of Baseline Characteristics in the EMIcompass Trial, 3-5

Interventio kestaa 6 viikon ajan ja sisdltda 4 sessiota seka paivittaisia harjoituksia dlypuheliman applikaatiolla. Interventiota voidaan muotoilla
osallistujien tarpeen mukaan. Interventiosta oli kaksi erilaista versiota, joihin osallistujat jaettiin EMIcompass-interventioon koulutettujen psykolo-

gien ja heidan omien havaintojensa mukaan intervention ensimmaisen kahden viikon jalkeen.

Perusryhmassa keskityttiin turvallisuuden ja rauhan tunteiden luomiseen esittelemallad hengitystekniikoita ja rauhoittavia mielikuvia. Yksityiskohta-

ryhmassa jatkettiin hengitysharjoituksia ja rauhoittavia mielikuvia seka esiteltiin itsemyotatuntoinen kuvittelu ja kirjoittaminen. Aina kahden viikon
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jakson alussa oli ohjattu sessio, jossa esiteltiin myotatuntokeskeisyyden periaatteita ja tehtavia aktivoidakseen osallistujien rauhoittumisen systee-

mia ja keratakseen palautetta osallistujien edistymisesta sekd. Kolmen session lisdksi oli vimeinen lyhyempi sessio, johon interventio paatettiin.

Sessio 1: Tunteiden kompassi, hengityksen laskeminen ja minun rauhoittava varini (molemmat ryhmat sama)
Sessio 2: Perusryhma: Minun turvallinen ja rauhallinen paikkani sekad hengitysta taukojen kanssa

Yksityiskohtaryhma: Myoétatuntoinen mielikuva ja seka minun rauhallinen ja turvallinen paikkani
Sessio 3: Perusryhma: Tunne on kuin aalto ja minun tyokalulaatikkoni

Yksityiskohtaryhma: Myo6tatuntoinen mina ja mydtatuntoinen viesti

Intervention sisalto oli dlypuhelimella. Sessiot toteutettiin joko Idhitapaamisena tai videopuhelulla. Intervention tuomiseen dlypuhelimeen kaytet-
tiin mHealth-applikaatiota. Uusien tekniikoiden oppimiseksi osallistujia pyydettiin tekemaan yksi tekniikkatehtava viikossa. Lyhyita tehtavia tuli
lisdksi kerran paivassa applikaatioon. Osallistuja oli saanut maarittaa siihen itse haluamansa ajan. Lisaksi tehtavat olivat saatavilla jatkuvasti appli-
kaatiossa. Osallistujat saivat valita, haluavatko he osallistua interaktiiviseen tehtdavaan. Jos valitsi osallistuvansa, osallistuja sai kolmena paiva vii-
kossa kuusi kertaa paivassa kysymyksen. Applikaatioon tuli kysely hetkellisen stressin tasosta, ja jos osallistuja osoitti korkeaa stressia, hanelle
tarjottiin interaktiivinen tehtdva. Jokainen sai valita, lukiko tehtdvan ohjeet tekstina vai kuunteliko audion. Sessioiden valissa osallistujat saivat

palautetta kehityksestaan ja heille tarjottiin sahkopostitse ja puhelimitse kontaktia, mikali herasi jotain kysyttavaa tai teknisia ongelmia.
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A brief training in self-compassion on adolescents’ stress recovery following a validated stress induction

Lyhyt itsemyotdtunnon harjoitus stressista palautumiseen

Volkaert ym., 2022

Training Self-compassion: Exploring the Effects on Adolescents’ Physiological and Self-reported Stress Responses, 899

Yksittdinen 40 min kestava itsemyoétatunnon workshop lahitapaamisena. Workshop oli kliinisten psykologien ohjaama. Workshopin alussa oli oh-
jaajien ja tunteiden konseptin esittely. Sita seurasi lyhyt hengitysharjoitus ja harjoituksia tunteiden tietoisuudesta. Workshop perustui CBI-

materiaaleihin.
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Alkuperaisilmaisu

Pelkistys

Alaluokka

Yldluokka

“Some chose an online programme or an app, while
others preferred face-to-face interventions—either

one-on-one or in a group.” (Egan ym. (2022, 397.)

“Jotkut valitsivat verkko-ohjelman tai applikaation,
kun taas toiset suosivat kasvokkain toteutettavia in-
terventioita — joko yksil6- tai ryhmamuotoisia.”

(Egan ym. (2022, 397.)

Eganin ja muiden (2022) mukaan haastatellut nuoret
kertoivat, etta suosisivat intervention toteuttamista
verkko-ohjelmana, applikaationa tai tapaamisina

kasvokkain.

“Also, because most emerging adults are proficient
in using technology and familiar with socializing on
the Internet, this program was designed to be

taught online.” (Bluth ym. 2023a, 1287-1288.)

”My0s, koska suurin osa aikuistuvista nuorista ovat
tehokkaita kdyttamaan teknologiaa ja tuttuja inter-
netissa sosiaalisoimisen kanssa, tdma ohjelma suun-
niteltiin opetettavaksi verkossa.” (Bluth ym. 2023a,

1287-1288.)

Esimerkiksi Eldamaa syleillen -ohjelma suunniteltiin
toteutettavaksi verkossa, koska aikuistuvat nuoret
ovat osaavia kdyttamaan teknologiaa ylipdansa ja

kayttavat internettia sosialisoitumiseen (Bluth ym.

2023a, 1287-1288).

Toteutustapa

Menetelman toteutus
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Liite 6. Aineiston luokittelu

1. Tutkimuskysymys: Millaisia tutkittuja itsemyétdtunnon interventioita ja menetelmid nuorille on?

Paaluokka - Itsemydtatunnon menetelmat
Ylaluokka R .. .
> Menetelman tyyppi
Mindfulness- ltsemydtatunto- Mindfulness ja Itsensad hyvaksymisen Itsemydtatunnon ja Positiivisen Neuropsyko-
Alaluokka — . . , . . .
menetelma menetelma itsemyétatunto- menetelma kehonkuvan menetelmd psykologian pedagoginen
menetelma menetelma menetelma




Paaluokka

Ylaluokka

Alaluokka

v

v

ltsemyotdatunnon menetelmat

Teho ja suositeltavuus kaytettavaksi

laajemmille populaatioille

Todettu tehokkaaksi ja suositellaan

Todettu, etta tarvitaan lisda

kaytettavaksi laajemmilla populaatioilla tutkimusta

Todettu, ettd ei tehoa
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Paaluokka

Yldluokka

Alaluokka

Paaluokka

Ylaluokka

Alaluokka

ltsemyotdatunnon menetelmat

|

_ Menetelmien hyodyt
Positiivisia Positiivisia tuloksia Positiivisia tuloksia Positiivisia tuloksia
tuloksia hyvinvointiin itsekritiikkiin kehonarvostukseen
itsemyodtatuntoon

o Itsemy6tatunnon menetelmat

> Menetelman toteutus

|

Toteutustapa

Kesto

Menetelman sisaltdmat harjoitukset

|

Kotiharjoitukset

Yksilollistaminen
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2. Tutkimuskysymys: Mitd huomioita ja suosituksia itsemyététunnon harjoittelusta on tehty?

Yldluokka

Alaluokka

v

Iltsemyotatunnon harjoittelu

1

\

Erityispiirteet

nuoruudessa

Ohjaajan

merkitys

Pienella Opittujen taitojen

panostuksella oppiminen ja tuominen arkeen

fyysinen kanssakdyminen

Oppimisen esteet

|

\

Harjoittelun seuraukset

Suositukset
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