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Myotatunto ja itsemyotatunto

laakarin tyossa

Mydétatunto tarkoittaa toisen ihmisen karsimyksen havaitsemista ja sen

synnyttamaa halua lievittaa toisen karsimysta. Itsemydtatunto on nimensa

mukaisesti myotatuntoa itsea kohtaan.
My6tatunto itsed ja potilaita kohtaan kuuluvat suomalaisiin valmistuvan

laakarin osaamistavoitteisiin.

Vahva itsemyotatunto on laakareilla ja [adketieteen opiskelijoilla liittynyt

vahaisempaan tyéuupumukseen ja suurempaan ty6hon tai opintoihin

sitoutumiseen.

POTILASTYOSSA kohtaaminen toisen ihmisen
kanssa on usein erityinen. Potilas voi sairas-
taessaan kayda lapi vaikeita tunteita, jolloin
ladkarilta toivotaan ladketieteellisen tutkimuk-
sen, hoidon ja informaation lisdksi inhimillista
vuorovaikutusta sekd myotatuntoa. Tunnepitoi-
sessa, usein kiireisessé ja virheille alttiissa tyos-
sé 1adkari tarvitsee myotiatuntoa myos itseddn
kohtaan.

Terveydenhuoltohenkilékunnan myoététun-
toa ja itsemyotidtuntoa on tutkittu yhd enem-
main ja hieman myds lddkéarien (1). Hyva ja
myo6tituntoinen vuorovaikutus potilaan ja 184-
kérin vililla on yhteydessé potilastyytyviisyy-
teen, mutta myds suotuisiin hoitotuloksiin ja
jopa taloudellisiin hy6tyihin potilaan sitoutues-
sa paremmin hoitoonsa (2,3). Itsemyotatunto
puolestaan voi suojata uupumiselta (4), jonka
riski on huomattava ldakérin tyssé (5,6) ja jo
opiskeluvaiheessa (7).

Myo6tidtunto onkin nostettu esiin uusissa
kansallisissa valmistuvan 144karin osaamista-
voitteissa (8). Téssd katsauksessa esittelemme
myo6tatunnon ja itsemyotatunnon kisitteet seka
yhteenvedon alkuperaistutkimuksista, joissa on
tutkittu myotituntoa ja itsemyotdtuntoa ja nii-
hin liittyvia tekijoitd l1ddkéreilla ja 1ddketieteen
opiskelijoilla.

Myétatunto

Myo6tatunto tarkoittaa toisen ihmisen karsimyk-
sen havaitsemista ja sen synnyttdmaa halua
lievittida toisen karsimystéa (3,9) (taulukko 1).
Myoétitunto (compassion) tulee latinan kie-
len sanoista com (mukana) ja pati (karsid) eli
“kérsid mukana”. Myotatunnon kokemuksessa
luovumme pyrkimyksestdmme vastustaa emo-

Myo6tatuntouupumus on ladkarien keskuudessa yleista.

tionaalista kirsimysta ja hyviksymme tuskan
seki reaktiomme sitd kohtaan (3).

Myétitunto sekoitetaan usein empatiaan,
mutta ne ovat eri ilmiditd. Empatia sisél-
téa toisen ihmisen tunteiden ja nidkokulman
ymmartidmisen seké tunteisiin elaytymisen (3).
Se ndhddin mydtatunnon kokemisen edellytyk-
send, mutta myotatunnon kisitteeseen kuuluu
liséksi olennaisena osana halu lievittia toisen
karsimystd. Myotdtuntoon eivét kuitenkaan
valttdmatt liity konkreettiset teot kirsimyksen
lievittdmiseksi.

Myotatunto liitetddn nimenomaan toisen
ihmisen kdrsimykseen, kun taas empatia voi-
daan liittd4 myds muunlaisiin tunteisiin, kuten
vihaan, pelkoon ja iloon (3). Empatia ja myota-
tunto eroavat toisistaan myos siini, ettd myota-
tunto koetaan positiivisena tunteena, kun taas
empatian kautta tapahtuva toisen negatiivisiin
tunteisiin eldytyminen voi tuottaa negatiivisia
tunteita (9,10).

Itsemyo6tatunto
Itsemyotatunto (self-compassion) on suhteel-
lisen uusi kisite lansimaisessa psykologiassa
(taulukko 1) (11). Se on nimensi mukaisesti
myo6tituntoa itsed kohtaan, ystavéllistd, lam-
mintd, empaattista ja tuomitsematonta suhtau-
tumista itseen vaikeuksien hetkelld seké halua
lievittaa karsimysté ja vaikeuksia (12).

IThminen, joka on kehittdnyt itsemyo6tatun-
toaan, katsoo itseddn rakastavasti, tunnistaa
tunteitaan ja osaa suhtautua ajatuksiinsa seké
epdonnistumisiinsa armollisesti. Itsemy6titun-
to ei kuitenkaan tarkoita esimerkiksi itsekkyyt-
td, itserakkautta tai itsesdalia.

Késitteen kehittijén, Kristin Neffin teorian
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TAULUKKO 1.

Maaritelmia

Mydtatunto
Toisen ihmisen karsimyksen havaitseminen ja sen synnyttama halu

lievittad toisen karsimysta. Voi kohdistua myds laajemmin ihmisyytta
kohtaan.

Strauss ym. (3) ovat ehdottaneet mydtatunnon koostuvan vildesta
osatekijdsta:

1. Karsimyksen havaitseminen

2. Thmiskarsimyksen uni
3. Mydtatunnon tunteminen karsivad henkilda kohtaan
4. Epamukavien tunteiden kestaminen

iden ymmartaminen

5. Motivaatio taimia tai toimiminen kirsimyksen lievittimiseksi

Itsemyititunto

Mydtatuntoa itsed kohtaan. Oman karsimyksen havaitseminen ja
halu tehda jotain karsimyksen lievittamiseksi. Suhtautuminen aomiin
virheisiin ja vaillinaisuuteen ystdvillisesti,

Neffin (11,12) mukaan itsemyétatunnon osatekijitd ovat
1. Ystavallisyys ja lempeys itsed kohtaan itsekritiikin sijaan
2. Yhteisen inhimillisyyden myéntadminen. Sen hyviksyminen,
ettd virheiden tekeminen ja epétdydellisyys sekd karsimyksen
kokeminen on osa ihmisyytta eika yksild itse ole kirsivana ainoa
tai poikkeava.
3. Tietainen hyvaksyva ldsndolo. Siihen liittyen tunnistetaan ja
hyvaksytadn negatiiviset tunteet ja aj tasapainoisesti
ilman niiden ylikorostamista tai littdmista osaksi persoonaa.

Itsemydtatunnon ajatellaan olevan resilienssin osatekijd ja yhteydessa
hyvinvointiin (13,4). Resilienssilld tarkoitetaan kykya palautua
tasapainoon stressin ja vastoinkaymisten jalkeen (14).

0On myds ehdotettu, etta itsemydtatunto olisi osa itsestd huolehti-
mista, tervettd suhtautumista itseen seka itsetietoisuutta, enemman
kuin oma itsendinen kasitteensa (1).

Empatia

Toisen ihmisen sisdisten kokemusten ja tunteiden ymmartamista
sekd eldytymistd niihin, kyky tarkastella ympérdivid maailmaa toisen
nakdkulmasta kasin. Myis muiden kuin karsimyksen tunteiden
jakaminen (esim. ilo, viha, pelko).

Mydtatuntouupumus

Psyykkinen ja fyysinen uupumustila seka emotionaalinen
vetdytyminen.

Taustalla ajatellaan olevan seki uupumustila, ettd sijaistraumati-
soituminen eli psyykkinen traumatisoituminen johtuen toistuvasta
altistumisesta muiden ihmisten traumaattisille tapahtumille (15).

Tyypillista henkildilla, jotka hoitavat fyysisen tai psyykkisen trauman
kokeneita ihmisid, mutta mahdollista missa tahansa tydssd, jossa
kohdataan toisten ihmisten karsimysta.

Tutkimusten mukaan myBtatunto ei johda uupumiseen (2,17,18).

mukaan itsemyotdtunnon puuttuessa toisessa
daripadssi voisi olla itsekriittisyytta, itsensé
vahittelyd, ihmisyyteen liittyvin haavoittuvuu-
den, epitiydellisyyden ja kuolevaisuuden kiel-
tdmista tai toisista eristdytymisté (12). Neffin
esittdméia itsemyo6tdtunnon késitettd on myos
kritisoitu taustalla olevan tutkimustiedon niuk-
kuudesta.

Myo6tatuntouupumus

Myoétatuntouupumuksella tarkoitetaan psyyk-
kista ja fyysistd uupumustilaa sekd emotionaa-
lista vetdytymistd, joiden taustalla on toistuva

TAULUKKO 2.

Mydtatuntoon liittyvat valmistuvan
ladkarin osaamistavoitteet (8)

Ammatillinen ja eettinen vastuu

1 Laakari sitoutuu ammatillisiin arvoihin seka kantaa ammatillista ja
eettistd vastuuta toiminnastaan.

Vastavalmistunut ladkari osaa...

...1.4 osoittaa potilaalle ammatillista mydtétuntoa...

Vastuu omasta hyvinvoinnista

2 Laakari tiedostaa fyysisen ja henkisen hyvinvointinsa merkityksen
ja huolehtii

itsestadn myoGtatuntoisesti sekd yksityiselamassaan etta
ammatillisesti.

Vastavalmistunut [&3kari ymmartda, ettd on tarpeen

2.1 tarkkailla vointiaan, pitdd huolta itsest&an ja pyytad tarpeen
tullen apua myds

hakeutumalla itse laakarin vastaanotolle ja sitoutumalla hoito-
suhteeseen, joka tukee fyysistd ja henkistd hyvinvointia

2.2 kasitelld tydn ja tydkuormituksen, epdvarmuuden ja muutoksen
tuottamia haasteita jaksamiselle

2.3 kokeilla haasteista ja vastoinkaymisista toipumiseen erilaisia
toimintamalleja, kuten itsearviointia, avun pyytamista, vertaistukea,
jalkipuintia ja potilaan siirtdmista toisen kollegan vastuulle.

Vuorovaikutustaidot

10. La&kari osaa keskustella potilaiden, heiddn omaistensa ja
edustajiensa seka tyotovereiden kanssa tehokkaasti, avoimesti,
rehellisesti ja huolehtien salassapitovelvollisuudesta

Vastavalmistunut laakari osaa

10.1 tiedustella potilaan ja omaisten didinkielta, kayttdd suomea tai
ruotsia heidan halutessaan seka kayttaa tulkkia tarvittaessa

10.2 kommunikoida selkedsti, tehokkaasti ja toista osapuolta
herkdsti huomioiden, niin ettd han

a. kuuntelee, jakaa ajatuksia ja vastaa kysymyksiin
b. osnittaa empatiaa ja mybtatuntoa
c. kdyttaa taitavasti kieltd ja sanatonta viestintaa

d. mukauttaa viestintad tarvittaessa esimerkiksi vastaanottajan
aistivamman tai puutteellisen kielitaidon vuoksi pyytad
viestintaan tarvittaessa tukea kollegoilta.

altistuminen toisten ihmisten kirsimykselle. Se
on tyypillistd henkil6illg, jotka hoitavat fyysisen
tai psyykkisen trauman kokeneita ihmisia.
Myoétatuntouupumuksen on esitetty johtu-
van osin siitd, ettd henkild kokee toistuvasti em-
patiaa, mutta ei pysty sdilyttimé&én eroa toisen
kokemuksen ja oman kokemuksen valilla (16).
On my0s esitetty, ettd myodtadtuntouupumus olisi
termind harhaanjohtava ja kyse olisikin enem-
maén empatia-ahdistuksesta (kuvio 1). Tutki-
musten mukaan voimakkaampi myo6tatunto
suojaa uupumukselta (2) sekd masennukselta
(17) jalisda hyvinvointia (18).
Myétatunnon ja itsemyotatunnon
neurofysiologiaa
Myoétatunnon kokemisen aikana useissa aivojen
osissa, mm. frontaalisilla ja subkortikaalisilla
alueilla, tapahtuu aktivaatiota. Todennédkoisim-
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KUVIO 1.

Empatia, mydtiatunto ja empatia-ahdistus

Empatia
tunteisiin

Empatia-ahdistus
(mydtatuntouupumus)

Mydtatunto

an kars
toisen

simykseen
laytyminen i

synty nilman

toiseen suuntautuva

itseen suuntautuva
kielteinen tuntemus

saa aikaan halun
ldhestya toista <k
en uupumis-

ei heikenna
an, emotio

wointia

Muokattu artikkelista: Singer T, Klimecki OM. Empathy and compassion.
Current Biology 2014;24:875-8.

min myé6tatuntoon liittyy useiden aivoalueiden
valisten verkostojen aktivoituminen (20).

Myétdtunnon ja empatian kokemisen
aikana vaikuttaisivat aktivoituvan osittain eri
aivoalueet (21,10). Toisen ihmisen kivun tai
karsimyksen ndkeminen empatiakoulutuksen
jalkeen aktivoi erityisesti aivojen kipualuei-
ta (10). Myotatuntokoulutuksen seurauksena
taas aktivoituivat aivojen palkitsemisalueet ja
alueet, jotka tyypillisesti liittyvét positiivisiin
tunnereaktioihin, rakkauden tuntemuksiin ja
tunteeseen siitd, ettd on yhteydessid muihin
ihmisiin (10).

Mielenkiintoista on, ettd empatiakoulutuk-
sen jalkeen osallistujien itse arvioimana empa-
tia ja negatiiviset tunteet lisd&ntyivit merkitse-
vésti. Myotatuntokoulutus taas lisési positiivisia
javihensi negatiivisia tunteita. Tall4 perusteel-
la myé6tatuntokoulutus ja myodtdtunnon harjoit-
teleminen voisivat lisétd positiivisten tunte-
musten ja oman hyvinvoinnin yllipidon mah-
dollisuutta myo®s toisen ihmisen karsimysta
jakaessa esimerkiksiladkarin tyossa (10,22,23).

Itsemyd6tatuntoon liittyvid aivojen kuvanta-
mistutkimuksia on hyvin vihin. Erdéssa itse-
myo6tatuntoon keskittyneessa tutkimuksessa
(24) ei havaittu yleensa myo6tatuntoon liitetty-
jen aivoalueiden aktivoitumista, vaan kuvattiin
aktivoitumista itseen liittyvdan prosessointiin
yhdistetylla aivoalueella.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Teimme 10/2020 systemaattisen tietokanta-
haun useaan tietokantaan myo6tdtunnosta ja
itsemyotiatunnosta ladkareill ja lddketieteen
opiskelijoilla (Liite 1 artikkelin séhkdisessa ver-
siossa). Mukaan valikoitui 51 artikkelia, joista
29 selvitti myotdtuntouupumuksen yleisyytta,
14 kasitteli itsemyotidtuntoa, 5 myotituntoa ja
3 myo6tatunnon kokemisen esteitd. Tutkimuk-
sista valtaosa oli poikittaistutkimuksia, ja kaik-
ki oli toteutettu kyselytutkimuksina.

Mydtatunto, itsemyo6tatunto ja niihin liittyvat
tekijat ladkareilla ja opiskelijoilla

Useassa tutkimuksessa voimakas itsemyo6téa-
tunto liittyi vihdisempédin tyduupumukseen
ja korkeampaan tyohon tai opintoihin sitoutu-
miseen (Liite 1). Yli 2000:n lastentauteihin eri-
koistuvan ladkérin aineistossa voimakkaampi
itsemyotatunto ennusti vihaisempaa tyduupu-
musta ja stressid seurannassa (25).

Yli 1200 ladkérin joukossa tunne ladka-
rin tyostd kutsumusammattina oli yhteydessé
suurempaan ladkéirin kokemaan my6tadtunnon
maidradn. Samoin hengellisyys liittyi suurem-
paan myo6tdtunnon maardan, mutta yhteytta
uskonnollisuuden ja my6tatunnon valilld ei
16ytynyt. Tutkimuksessa vastaajat saivat maa-
ritelld hengellisyyden itse (26).

Myotatuntoisen hoidon esteeksi koetut
tekijat oli erddssa tutkimuksessa jaettu neljaan
osa-alueeseen: lddkirin uupumus tai liiallinen
tyokuorma, ulkoiset myodtdtuntoa hiiritsevéit
tekijat kuten keskeytykset, potilaan tai poti-
laan omaisten vuorovaikutussuhteeseen tuo-
mat haasteet (esimerkiksi pelko siité, etté poti-
las tekee ladkérin tyosté valituksen) ja kliinisen
tilanteen monimutkaisuus (27).

Ladketieteen opiskelijat raportoivat enem-
mén myotiatuntoon liittyvié esteitd kuin val-
miit 144karit ja hoitajat (28). Hoitajat kokivat
kokonaisuudessaan vihemmaéan myoétituntoa
estdvia tekijoitd kuin 184kérit ja ldaketieteen
opiskelijat. Lyhyempi ty6kokemus, nuori iké ja
tyduupumus ennustivat suurempina koettuja
myo6tdtunnon esteitd (28). Psykiatrit raportoi-
vat matalampia myotatuntoon liittyvia esteita
kuin yleislaakérit ja sisdtautiladkirit ja vihem-
mén kokeneet ladkérit suurempia esteitd kuin
kokeneet (29).

Ladkarien ja ladketieteen opiskelijoiden
myétatuntouupumus
Myétatuntouupumuksen esiintyvyys vaihteli
16-54 % valilla (Liite 1). Useissa tutkimuksissa
oli ilmoitettu myoétdtuntouupumuksen esiinty-
vyyden sijaan ainoastaan sijaistraumatisoitu-
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misen esiintyvyys; siini esiintyi huomattavan
suurta hajontaa (0-90 %). Vaihtelu voi selittya
eroilla tutkimuspopulaatioissa: erikoistumis-
vaiheessa olevat 1adkérit ja naispuoliset 1adkarit
ovat saaneet korkeampia tuloksia my&tatunto-
uupumusta ja sijaistraumatisoitumista kuvaa-
vista mittareista kuin jo pitkdn tyduran tehneet
ja miespuoliset 1adkérit.

Voidaanko myé6tatuntoa ja
itsemyotatuntoa kehittaa?

Patel ym. (2) tutkivat systemaattisessa kat-
sauksessaan erilaisten myo6titunto- ja empa-
tiakoulutusten vaikutuksia ld4ketieteen opiske-
lijoilla ja 1adkéreilla. Aiheeseen liittyvien tutki-
musten méaard on kasvanut jyrkéasti 2010-luvul-
la, mutta spesifisesti myotatuntoon kohdistuvia
tutkimuksia on vihéan.

Katsauksen siséltdmista tutkimuksista vain
nelja kisitteli vasteena myotatuntoa ja yksi
itsemyotdtuntoa. Yhdessa niistd 1adkarin myo-
tdtuntoisuus potilaan arvioimana lisdantyi kou-
lutuksen myo6té (30).

Tutkimuksissa 10ytyi konkreettisia tekijoité,
jotka lisdsivit potilaan kokemusta lddkéirin em-
patiasta tai myotatunnosta (2):

1) Istuminen seisomisen sijaan potilasta
haastatellessa

2) Potilaan tunteiden havaitseminen ilmei-
den ja eleiden perusteella

3) Myétatunnon tarpeen havaitseminen ja
sithen reagoiminen

4) Valittdmisen osoittaminen sanattomilla
keinoilla (asento potilaaseen suuntautuneena,
katsekontakti, 4dnenpaino)

5) Hyvéksynnén, validoinnin ja tuen osoitta-
minen sanallisesti seké tunteiden nime&dminen.

Ladketieteen opiskelijoilla kurssimuotois-
ten mindfulness- eli tietoisuustaitointerven-
tioiden on havaittu lisddvéan itsemyotatuntoa
(31,32). Pienissa ladkarien (33—35) tai ladketie-
teen opiskelijoiden aineistoissa (32,36) ndyttod
myo6tdtunnon tai empatian lisddmisesta erilai-
sin intervention ei juuri vield ole. Muista kuin
ladkareistd koostuvista aineistoista on kuiten-
kin saatu ndyttoa siitd, ettd myotatunto ei ole
sisdsyntyinen ominaisuus, vaan sitd voidaan
lisata interventioin (10,37).

Tyo6kaluja lddkirien myodtdtuntotaitojen
vahvistamiseksi ja myotdtuntouupumuksen

ehkiisyyn tarvitaan. Koulutus tistéd aiheesta
olisi hyva liittd4 kiintedksi osaksi lddketieteen
perus- ja jatko-opintoja. Opetuksen tulisi pe-
rustua tieteeseen pohjautuvaan myoétatunnon
maéritelméaédn, olla osaamisperustaista ja hyo-
dyntdd monipuolisesti erilaisia opetusmenetel-
mid mydtiatuntoon ja itsemydtatuntoon liittyvi-
en asenteiden, tiedon ja taitojen omaksumisek-
si(38).

Lopuksi

Myo6titunto ja itsemyotiatunto ovat ladkérille
térkeitd, opeteltavissa olevia taitoja. Tdiméa on
huomioitu my6s valmistuvan ladkéirin osaa-
mistavoitteissa (taulukko 2). Oppimisen pohja-
na on itsetuntemus eli kyky tunnistaa ja tiedos-
taa omia ajatuksiaan, tulkintojaan ja tunteitaan
(tietoisuustaidot) sekd opeteltavissa oleva kyky
tarkastella havaitsemaansa lempeydelld ja ysté-
véllisyydell4, joka mahdollistaa myds itselle tar-
kedn muutoksen tekemisen myo6tatuntoisesti.

Tutkimusten mukaan ladkirin myotatunto
voi lisété potilaiden myontyvyytté ja sitoutu-
mista hoitoonsa (2,3). On myos havaittu, etta
myotitunto ei kuormita lddkérid, vaan ennem-
minkin parantaa lddkérin hyvinvointia (4). Itse-
myotiatuntoisen ajattelun lisdidminen vihentda
tarpeetonta itsekritiikkié tai liiallisia vaatimuk-
sia itsed tai muita kohtaan (12).

Myotatuntouupumuksen riski on huomi-
oitava myds lddkareilld. Apua saa ja tulee ha-
kea nykyistd herkemmin. Tydterveyshuollossa
tulee olla tietoa ja taitoa tunnistaa tdmén ris-
kin mahdollisuus my6s somaattisten oireiden
taustalla. Tarvitaan myos keinoja hakea yhdes-
sé ladkaripotilaan kanssa ratkaisuja tyon vaa-
timusten sovittamiseen henkisten voimavaro-
jen mukaisiksi.

Laékéreille hyvin yleisen tyduupumuksen (6)
synnyssi ja ehkéaisyssd on henkil6kohtaisten
tekijoiden lisédksi tdrked rooli my0s organisaa-
tioon liittyvilla tekijoilld (39). Myotatuntouupu-
mukseen liittyvét ldheisesti tydn suuret vaati-
mukset seki tydymparistéon ja organisaatioon
liittyvét tekijit. Toisaalta tyon suojaavat tekijét,
kuten esimiehen ja tyokaverien ja ty6paikan tu-
ki, voivat ehkaistd myotatuntouupumusta (39).
Kannustus ja armollinen ilmapiiri sekd myoté-
tunto kollegoiden kesken voivat lisdtd hyvin-
vointia myos tyoyhteistssa (40). o

40 Roitto H-M. Voimavarana
mydtatunto. Suom Laakaril
2021;76:1713.

39 Singh J ym. A systematic
review of job demands and
resources associated with
compassion fatigue in mental
health professionals. Int J
Environ Res Public Health
2020;17:6987.
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