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Kun ajattelemme jotakin ajatusta, jota emme ole koskaan ennen ajatelleet, saatamme
huomata ja havaita asioita itsessamme, joita emme ole koskaan ennen huomanneet. Taman
kokemuksen jalkeen tunnemme itsemme paremmin.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvata itsetuntemusta, joka on itsensa johtamisen
perusta. Itsensa johtaminen on kaiken johtamisen perusta. Tama perustuu riittavaan
itsetuntemukseen. Tassa tydssa kasitellaan itsetuntemuksen eri osa-alueita ja sen suhdetta
itsensa johtamiseen.

Teoreettinen viitekehys on rakennettu kdymalla lapi erilaisia itsensé johtamisen malleja.
Naita malleja esitelldaan johdannossa. Teoriaosuudessa kdydaan lapi itsetuntemuksen eri osa-
alueet kayttaen lahdemateriaaleina kirjallisuutta seka Internetisté saatavia lahteita.
Lahteend on kaytetty myods muutamia julkaisemattomia luentoja.

Opinndytetydn tutkimuksen kautta selvitettiin itsetuntemuksen tasoa ja tarpeellisuutta, seka
itsetuntemuksen ja itsensa johtamisen korrelaatiota. Tutkimus tehtiin séhkdisena
haastatteluna ja vastaukset saatiin kirjallisessa muodossa.

Tutkimuksessa kavi selkeasti ilmi itsensa tuntemisen térkeys ja sen sidonnaisuus itsensa
johtamiseen.

Asiasanat itsetuntemus, itsensa johtaminen, positiivinen psykologia
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The purpose of this thesis is to examine the concept of self-knowledge, which is the basis for
self-leadership. This thesis deals with self-knowledge in different areas and its relationship to
self-leadership.

The theoretical framework of the thesis considers various models of self-leadership, which
are presented in the introduction. Self-knowledge in different areas is examined using
literature available offline and via the Internet. Some unpublished lectures are also used.

Empirical research was also conducted into this topic, where levels of self-knowledge and the
need for self-knowledge, as well as the correlation between self-knowledge and self-
leadership, were investigated through a survey conducted electronically. Interview responses
were also received in written form.

The study clearly showed the importance of self-knowledge and its linkage to self-leadership.

Key words self-knowledge, self-leadership, positive psychology



Sisallys

1 JONAANTO . . . e e 7
1.1 Aiheenvalinta ja perustelut..........cooiiiiiiiii e 7

I Y/ o i =T 1 T 1 8

1.3 Tutkittavan ilmidn KUVAUS ..o e e s 9

1.4 Tutkittavan ilmidn rajaaminen .........cceeiieeiiioiie i eae e aaeeaaeenas 14

2 Teoreettinen VIITEKENYS. ... et 15
2.1 IESEEUNTEIMUS ...ttt ettt et e et e et e e e e e et e e et e e ran e e aaneeens 15

2.2 ItSENSA JONTAMIINEN . ...ttt ettt et 16

2.2. 0 MBI et 16

A A N o | S 21

2.2.3 TUNTEEL ... e 22

2.2.4  KYWWL .o 24

3 EMPIrinen TULKIMUS .. ..o e e e e e et e e e e e eaeenas 28
3.1 Tutkimusmenetelma. ... ... 28

I 1= To (o] o1 T = 1] =1 o= S 28

3.3 Reliabiliteetti, validius, ObJeKtIIVISUUS ......c.ceieiii i cee e 29

3.4 TULKIMUKSEN TOTEULUS .. ..c.ee e ettt e e e 29

4 TULKIMUSTUIOKSET . . . e et 29
4.1  Itsearvio itSetuntemUKSESTA .. ... ciuie e 30

4.2 Omien ajatusten tiedostaminen ja tunnistaminen ..........cc.ccevieiieniennn... 30

4.3 Rajoittavat ja tukevat USKOMUKSEL .......ceoiieiiiiiiii e 31

4.4 Muistikuvat menneiSyYdeSta. ... .cuuue i aas 31

T 0T 1Y 11 P 32

4.6 YmMPpAriston havainnointi .......ooeeii i 33

4.7 HenkilOKohtaiSet arvot .........ciueiiii e 33

4.8 Henkilokohtaisten arvojen suhde ymparistoon........c.ocevieeiiiiiiiiiiinnannnnnn. 34

4.9  Positiivisuuden ja negatiivisuuden suhde elamassa ..........c.cceviieiieninnn.... 35

4.10 Tunteiden hallinta. ... ..o e 35

4.11 o] (A= o o PP 36

4.12 VahVUUGET ... e e 37

4.13 RG] 41107 7 Ut 0= - 37

4.14 (67 o] o1 .11 =T o 38

4.15 Itsetuntemukseen vaikuttavat tekijat ..........coooviiiiiiiiiiiiiiiene, 38

4.16 [tsetuntemuksen liISAAMINEN. ... ..o i 39

4.17 Itsetuntemuksen suhde itsensa johtamiseen ..........c.ocevieevieiinenn... 39

4.18 [tsensd johtamisen tArkeys ......cccvieiiiiiii e 40

4.19 Itsensa johtamisen helpottaminen .........ccooooiiiiiiiiiiiiiiieeeeae 40

5 4 01 KT 01 72) (o 1N 41



ST N (o ) (0] o= U (o] T 41

5.2 PONAINTA ...eeee e e 41
5.3  Tutkimuksen JatkoaiNeet ........cooeiiiiiiii i 44
I 1) (=T PP TTP 45
R0 1T | 48

I S 49



1 Johdanto

1.1  Aiheen valinta ja perustelut

Aiheena valinta perustuu huomioihini itsetuntemuksen térkeydesta toimiessani itse
valmentajana. Hyvan valmentajan tarkein tydkalu on itsetuntemus. Pentti Syddénmaalakka
kirjoittaa osuvasti kirjansa esipuheessa: ”Kaikki johtaminen alkaa itsensa johtamisesta, ja
johtamisen opettelu tulisi aloittaa itsesta.” (2008, 5). Tassa tydssa pyritaan selvittamaan, mika
on riittava itsetuntemus jotta pystyy johtamaan itsedén ja kohtaamaan toiset ihmiset

kunnioittavasti. Lao Tsun sanoin “Alykas tuntee toiset ja viisas tuntee itsensa”.

Psykologian kasikirjan mukaan (Vilkko 2006, 34-35) me ihmiset toimimme kokonaisvaltaisesti
psyykkisin, fyysisin ja sosiaalisin ulottuvuuksin. Pyrkiessamme tasapainoon ja ehjaan
mindkokemukseen, kdytdmme kaikkia naita ulottuvuuksia hyvaksemme. Psyykkisena
itsesaatelyna voidaan kayttaa omaa pohdiskelua, huumoria ja lohduttavia mielikuvia. Asioita ja
tilanteita voi myos selitella uudelleen itselle. Fyysisina itsesdatelyn keinoina voimme harrastaa
erilasia liikuntalajeja tai tayttaa vatsamme herkuilla. Seka psyykkisia etta fyysisia keinoja
voimme harjoittaa yksin. Sosiaaliseen itsesaatelyyn tarvitsemme toisia ihmisié. Sosiaalisia

itsesdatelyn keinoja ovat esimerkiksi keskustelut ystavan kanssa.

Me ihmiset olemme psykofyysisia kokonaisuuksia. Sosiaalinen ymparistémme vaikuttaa meihin
psyykemme kautta. Psyykemme vaikuttaa edelleen fyysisyyteemme. Nain siis sosiaalinen

ymparistomme voi vaikuttaa psykofyysiseen kokonaisuuteemme. (Vilkko 2006, 90-91)

Min&kasitys maaritelladn havainnoinniksi itsestddn. Tdma havainnointi on jasentynytta,
tietoista ja yhdenmukaista havainnointia suhteessa muihin ja ympardivaan maailmaan.
(Korpinen 1990, 8)

Minakasityksen muuttaminen vaatii kehittymista. Halutessamme erilaisen lopputuloksen kuin
aikaisemmin, tulee meidan toimia toisella tavalla kuin aiemmin. Jotta voimme toimia
aiemmasta poikkeavalla tavalla, on tarpeen noustava tietoisuuteemme. Minakasitys ei aina ole
tiedostettua. Kun tulemme erityisen tietoiseksi itsestamme, olemme minatietoisuuden tilassa.
(Helkama 1998, 364-365)

Me kaikki koemme ja ndemme ympardivan maailman oman persoonallisen suodattimemme lapi.
Maailma tapahtuu siis sisallamme. Perustamme usein maailmankatsomuksemme siihen, miten
asiat vaikuttavat olevan omasta mielestamme. Unohdamme helposti sen, ettd nakdkantoja on

paljon muitakin, riippuen siité, kuka katsoo asiaa ja mista suunnasta. Myos kokemuspohja ja



motiivit muokkaavat maailmaamme. Osa tapahtuu tiedostavalla tasolla ja osa
tiedostamattomasti. (Dunderfelt 2006, 21-22)

Voidaksemme eldd omannékoista elamad, on meidan tunnettava itsemme. Itsetuntemus on
Jatkuvaa oppimista ja itsensa opiskelua ja my6s itsensd ja oman toiminnan reflektointia. Uusi
ajatus tuo aina uutta, joka vie meita eteenpdin tai taaksepain. Itsetuntemus mahdollistaa sen,

ettd kasvamme suuremmiksi ja tasapainoisemmiksi.

Jokainen meista on parhaina paivindan hieno ja mukava kun taasen huonoina paivina ikavaa
seuraa jopa itsellemme. Itsetuntemus lisaa kykydmme tunnistaa tama ja tarvittaessa toimia
proaktiivisesti asian korjaamiseksi. Nain pddsemme itse johtamaan itsedmme kohti parempaa ja

enemman itsemme nakoista elamaa.

Elamankulkuasi ei ratkaise niinkaan se,
mita elama tuo eteesi,
kuin se asenne,
jonka sina viet elamaasi;
ei niinkaan se,
mita sinulle tapahtuu,
kuin se tapa,

jolla mielesi nékee tapahtuneen.

1.2 Tyon tarkoitus

Opinnadytetyd on muodoltaan tutkimuksellinen opinndytetyd, joka koostuu teoreettisesta
viitekehyksesté seka tutkimuksesta. Opinnaytetydssa on noudatettu Laurea Leppavaaran
opinnaytetyon ohjetta. Teoreettisessa viitekehyksessa lahdemateriaalina on kaytetty
padasiassa julkaistua kirjallisuutta. Julkaisemattomia ja séahkoisia lahteita on hyddynnetty myos

jonkin verran. Nama ovat eriteltyna lahdeluettelossa.

Opinnadytetyon tarkoituksena on selvittaa kirjallisista lahteista teoreettinen pohja
itsetuntemukselle. Mita eri teoriat, kuten Sydanmaalakan “Itsensa johtaminen”, Anmanin
”Oman mielen johtaminen”, Neckin ja Manzin ”Omien ajatusten johtaminen”,
Csikszentmihalyin ”Mielen kaaos, ajelehtiminen ja jarjestys” seka kognitiivinen psykologia
sanovat itsetuntemuksesta ja sen suhteesta itsensa johtamiseen. Tdaman opinnaytetyon
tutkimusosiossa on tutkittu sitéd, mikd on oma arviomme itsetuntemuksemme asteesta. Tassa
kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tutkittu myds teorioiden pohjalta rakennetun viitekehyksen
osa-alueiden vaikutusta itsetuntemukseemme ja itsensé johtamisen tarkeytta tutkittujen

omassa elamassa.



1.3  Tutkittavan ilmidén kuvaus

Itsensd johtamista ovat tutkineet Suomessa esimerkiksi professori Markku Ojanen, filosofian
tohtori Pentti Sydanmaanlakka seké kasvatustieteen maisteri ja tekniikan tohtori Helena
Ahman. Yhdysvalloissa itsensa johtamista ovat tutkineet professorit Charles Manz ja

Christopher Neck seké& unkarilaissyntyinen psykologi Mihaily Csikszentmihalyi.

Itsensa johtaminen on henkilén omaa pohdintaa ja kasitystd omasta itsestédan, motiivista tehda
tyota seka kasitys omista voimavaroista, osaamisestaan ja kehittdmistarpeistaan. Omasta
hyvinvoinnista ja kyvykkyydesta huolehtiminen sisaltyy henkildn vastuisiin ja siten myds itsensa
johtamiseen. Vastuu omasta kunnosta, niin fyysisesta kuin psyykkisestékin on henkil6lla
itselldan. (Heikkala 2009, 20.) Yksi tarkeimmisté asioista itsensa johtamisessa on vastuun
ottaminen omasta eldmastéan, jokainen tekee itse oman elaméansa kasikirjoituksen
(Sydanmaanlakka 2008, 274). Jokainen meistd on oman elaménsa paras asiantuntija ja nain
ollen myds ainoa, joka todella voi olla tietoinen, mitk& ovat arvomme, uskomuksemme,

ajatuksemme, tunteemme ja ndkemyksemme maailmasta.

Sydanmaalakka (2008, 35-36) perustelee valitsemaansa itsensé johtamisen kéasitetta silla, etta
ihminen on fyysis-psykososiaalis-henkinen kokonaisuus ja meidén on johdettava kokonaista
itsedmme. Alla olevassa kuviossa (kuvio 1) on kuvattuna Sydanmaalakan viitekehys
itsetuntemukselle, joka on hdnen mukaansa tietoisuutta. Tietoisuus kasittdd Syddanmaalakan

mukaan kehon, mielen, tunteet, arvot ja tydn. (Sydanmaalakka 2004)
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Tietoisuus

*tehtavat

*objektiivisuus
*patevyys
*yhteiso [ *palaute
*kehittyminen

*rentoutuminen

Kuvio 1: Itsetuntemuksen viitekehys (Sydanmaalakka 2004)

Ahman kayttaa kasitetta “oman mielen johtaminen” ja on vaitoskirjassaan perustellut omaa
valintaansa késitteelle. Han katsoo, etta tadma valittu késite kuvaa parhaiten tunteisiimme,
ajatuksiimme seka tahtoomme ja sitd kautta myos tekoihimme ja toimintaamme vaikuttaviin
asioihin. Tasté kasitteesta hanen mukaansa kdy myos selkedsti ilmi se, etta kyseessa on
johtamistaito, johon voimme itse vaikuttaa. Johtamis- sanaa Ahman pitéa4 tavoitteellisena.
Oma - sana viittaa taasen siihen, etté kyseessa on vaikuttaminen juuri omaan mieleemme, eika
tarpeeseemme manipuloida muita. (Ahman 2003, 132).

Ahman (2003, 223.) kuvaa oman mielen johtamista vaitoskirjassaan “ajatusten, tunteiden ja
tahdon ohjaamista oman potentiaalin ohjaamiseksi ja elaman tasapainon ldytamiseksi eli
menestymisen saavuttamiseksi”. Ahmanin viitekehys oman mielen johtamiselle kasittaa
uskomukset ja asenteet, mindkasityksen ja itsetuntemuksen, ihmiskasityksen ja
vuorovaikutuksen seka tavoitteellisuuden ja arvot (kuvio 2). Ahmanin mukaan tama oman

mielen johtaminen on Kriittistd itsereflektointia ja tiedostamista.
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Teoriat, uskomukset Minakasitys
jaasenteet jaitsetuntemus

Oman mielen ‘

johtaminen

Tavoitteellisuus Ihmiskasitys
jaarvot ja vuorovaikutus

Kuvio 2: Oman mielen johtamisen viitekehys (Ahman 2003, 3.)

Charles Manz ja Christopher Neck puhuivat jo 1990 - luvun alussa omien ajatustensa
johtamisesta. Tahan teoriaan (Kuvio 3) kuuluvat uskomusten, sisdisen puheen ja mielikuvien
hallinta. (Sydanmaalakka 2008, 35.) Tassa teoriassa tarkoituksena oli omien ajatusten
muuttaminen enemman itsedén palveleviksi, sen sijaan, etté ne estaisivat omaa kehittymista
(Manz 1991, 87-94).

Uskomukset )

ajatusten
johtaminen

““

S

Mielikuvien  § < g Sisdinen

\hallinta ) \puhe

Kuvio 3: Omien ajatusten johtaminen

Neck ja Manz méaarittavat mydhemmin itsensa johtamisen (self-leadership) prosessiksi
vaikuttaa itseensd” (the process of influencing oneself). He perustavat itsensé johtamisen
késitteen kahdelle psykologian alueelle: sosiaalinen kognitiivinen teoria ja kognitiivinen
kehitysteoria. Sosiaalinen kognitiivinen teoria painottaa, Manzin ja Neckin mukaan, henkiltn
kykyé hallita ja johtaa itsedan, kun han kohtaa vaikeuksia tarkeissa tehtévissa. Kognitiivinen
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kehitysteoria painottaa heidan mukaansa luonnollisten palkintojen merkitysta: iloitsemme

tehdessamme tehtéavid, joista pidamme. (Manz 2010, 4-5.)

Behavioristinen suuntauksen mukaan arsyke saa aikaiseksi reaktion seka ihmisilla etté elaimilla.
Nain siis joko vahvistamalla tai heikentamalla voimme vaikuttaa reaktion voimakkuuteen.
(kuvio 4) (Vilkko-Riiheld, 727)

@QQ
89 9

~ G

Ulkoinen érsykeu Reaktio

G X )
959

Reaktiivisuus

Kuvio 4: Reaktiivisuus

Freudin kasitys tukahdutettujen halujen ja toiveiden ohjaamasta ajattelustamme on
ristiriidassa sen yleisen ajattelun kanssa, ettd me voimme kontrolloida mieltamme. Mihaily
Csikszentmihalyi on sitd mieltd, etté on todisteita ajatusprosessin jarjestaytymattomyydesta.
Mihaily Csikszentmihalyi tuo kirjassaan Kehittyva minuus esille teorian, ettd mielemme
luonnollinen tila ei olekaan jarjestys, vaan kaaos (kuvio 5). Tata teoriaa tukevat muutamat
tutkimukset. Kun ihmisia suljetaan eristyksiin ilman kuulo- ja nédkoarsykkeita ja toiminta-
mahdollisuuksia, alkavat heidan ajatuksensa harhailla ja heilld on hallitsemattomia fantasioita
ja hallusinaatioita (kuvio 5). (Csikszentmihalyi 2006, 56-59.)

Toinen tutkimus ositti, etta kun ihmisilla oli vapaus tehda, mita he haluavat, ei mielella ole
suuntaa ja nain ajatuksemme ajelehtivat helposti epamiellyttaviin asioihin. Csikszentmihalyin
mukaan mielen voi jarjestaa ulkoapain, antamalla ulkoisten arsykkeiden johtaa mieltdmme.

Tama johtaa reaktiivisuuteen (kuvio 4). (Csikszentmihalyi 2006, 56-59.)

Toinen tapa luoda mieli jarjestykseen, on itsekurin kehittdéminen (kuvio 5). Nain pystymme
toimimaan mielemme mukaisesti. Taméa malli vaatii Csikszentmihalyin mukaan vaivaa, aikaa ja
tahtoa henkilokohtaisten tapojen kehittdmiseen. Mika tahansa maaratietoinen toiminta estaa
mieltd joutumasta epajarjestykseen ja voimme helpommin johtaa mieltdmme. Naita tapoja
voivat olla esimerkiksi jooga, meditaatio, uskonnolliset harjoitukset sekd oma-apumenetelmat.
Mielen ajelehtiminen koetaan usein joko ahdistavana tai kyllastyttavana. (Csikszentmihalyi
2006, 56-59.)



13

‘0:‘) (@) (@

Mielen kaaos Mielen ajelehtiminen Mielen jérjestys

Kuvio 5: Mielen kaaos, ajelehtiminen ja jarjestys

Kognitiivinen psykologia tutkii ihmisen tiedon kasittelyd. N&itd kognitiivisia toimintoja ovat
esimerkiksi tietoisuus, alykkyys, ajattelu, kieli, tarkkaavaisuus, havainnointi, muisti ja
oppiminen. Nama taidot liséédvat meidan itsetuntemustamme ja auttavat ohjaamaan omaa
ajatteluamme. Loyddmme helpommin vaihtoehtoisia tulkintoja tapahtumille ja omille
tunteillemme. (Kuvio 6) (Kalakoski, Laarni, Paavilainen, Kallio, Oksala & Stenius 2005, 11-16.)

tiivinen

Wkologia

Tarkkaa-

Qisuus

Kuvio 6: Kognitiivinen psykologia

Kognitiivisen psykologian mukaan tietojemme kasittely aivoissamme koostuu prosesseista, joita
on verrattu myos tietokoneen tietojenkasittelyyn. Mielessamme on erilaisia rakenteita, kuten
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esimerkiksi muistijarjestelma. Tietojenkasittely voi tapahtua aistien ohjaamana tai
kasitteellisesti ohjattuna. (Kalakoski ym. 2005, 11-16.)

Aistien vastaanottama tieto kéasitellaén aivoissa useassa vaiheessa, kunnes siita syntyy
havaintokokemus. Tama aistien ohjaama tiedonkasittely etenee aivoissamme vaiheittain.
Esimerkiksi naemme ensin yksinkertaiset erisuuntaiset viivanpatkat. Nama yhdistyvat
monimutkaisemmiksi kokonaisuuksiksi ja lopulta siitd muotoutuu kokonainen havaintokokemus.
Tasta on esimerkkina kirjan sivu. (Kalakoski ym. 2005, 11-16.)

Kasitteellisesti ohjattu tiedonkasittely perustuu muistitietoihin. Tama tarkoittaa sita, etta
meilla tulee olla muistiin tallentunut aikaisempi muistijalki voidaksemme tunnistaa
havaitsemamme kohteen. Téllaista muistijalked kutsutaan representaatioksi, jotka rakentavat
sisaisia malleja eli skeemoja. Meilla on sisdisid malleja, joilla luomme tilannekohtaisia
kayttaytymismalleja. Naista malleista muodostuu kognitiivisen psykologian mukaan minakasitys.
(Kalakoski ym. 2005, 11-16.)

1.4  Tutkittavan ilmién rajaaminen

Taman tyon teoreettisena viitekehyksena on edella kerrotusta koottu viitekehys (kuvio 7).
Itsensa johtaminen kasitteena kuvastaa tavoitteellista toimintaa, johon itse voimme vaikuttaa
haluamallamme tavalla. Voidaksemme laajeta omaan potentiaaliimme, on meidén
itsetuntemuksemme tilan oltava hyva.
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gu—
Mieli
- ajattelu
- uskomukset

- muisti
- luovuus
avainnointi

g
Arvot
- omat arvot
- ymparistén
arvot

Keho
- ravinto

- liikunta
- lepo

Itsensa

j\ohtaminen

ga—

Tunteet N
- positiivisuus
- negatiivisuus

—

Kyvyt
- motivaatio
- vahvuudet

- oppiminen

- ihmissuhteet
- tunteiden
hallinta

Kuvio 7: Itsensd johtamisen viitekehys

Viitekehys sisaltaa viisi osa-aluetta: mieli, arvot, tunteet, kyvyt ja keho. Mieli osio sisaltaa
ajattelun, uskomukset, muistin, luovuuden ja havainnoinnin. Arvot osio sisaltda arvomme ja
naiden suhteen ympéaristomme arvoihin ja yleisesti hyvaksyttyihin teorioihin, paradigmoihin.
Tunteet osio siséltaa positiivisuuden ja negatiivisuuden merkityksen ja suhteen toisiinsa,
ihmissuhteemme ja tunteidemme hallinnan. Kyvyt osio k&sittdd motivaation, vahvuudet seka
oppimisen. Keho osio pitaa sisallaan fyysisyyden merkityksen, kuten ravinnon, liikunnan ja
levon merkityksen itsetuntemukseen ja itsensa johtamiseen. Keho osio sivuaa seké psykologiaa,
laéketiedetta ettd liikuntatiedettd. Taméan osion laajuudesta johtuen, se rajataan tdman
opinnaytetyon ulkopuolelle kokonaan.

2  Teoreettinen viitekehys

2.1 Itsetuntemus

Itsetuntemuksella tarkoitetaan sité, etta henkild pystyy ymmartamaan ja ohjaamaan omaa
kayttaytymistaan tuon tiedon avulla (Seligman 2008, 144). Oman kayttéaytymisen ohjaamista

kutsutaan my6s oman mielen johtamiseksi (Ahman 2003) ja itsensé johtamiseksi
(Sydanmaalakka 2008).
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Itsetuntemuksen asteella on suuria eroja henkildiden vélilla ja myds yhden henkilén kohdalla
tilanteen vaihtuessa. Hyva itsetuntemus on yhteydessa henkilén psyykkiseen hyvinvointiin ja
mydnteiseen mindkuvaan. Hyvalla itsetuntemuksella ja sosiaalisella suotavuudella on myés
vahva yhteys. Sosiaalinen suotavuus tarkoittaa sité, etta henkild tuo itsestaan esille
positiivisempia ominaisuuksia ja nain vahvistaa itsedan. Hyvinvointi heijastuu henkildn
avoimuuteen sekd siihen, etta han luottaa ihmisiin. Hanen kéytoksensa ja olemuksensa
heijastaa mindkuvaa, eika nain tuota yllatyksia ymparistdlleen. Henkildon minédkuva on
”totuudenmukainen”. Jos sisaisen ja ulkoisen kuvan valilla on ristiriita, aiheuttaa se helposti

ymparistossa kielteista asennoitumista henkiléon. (Ojanen 2011, 122-123).

Hyva itsetuntemus vaikuttaa myds henkilon itsetuntoon ja itseluottamukseen. Han tiedostaa
hyvien ominaisuuksiensa lisdksi heikkoutensa ja puutteensa. H&an kuitenkin korostaa hyvia
ominaisuuksiaan ja pitda niitd tarkedmpinad kuin huonoja. Hyvalla itsetunnolla varustettu
henkilé pyrkii eroon itsedan huonosti palvelevista piirteistaan, eikd kayta niitd tekosyyna
huonoon kaytdkseen (Keltikangas-Jarvinen 1994, 17). Itsetunnoltaan vahva ihminen ndkee myos
muiden ihmisten vahvuudet ja nain kykenee arvostamaan muita. Hanen ei tarvitse jatkuvasti

kilpailla muiden kanssa paremmuudestaan (Keltikangas-Jarvinen 1994, 19-20).

2.2 Itsensa johtaminen

Sydanmaalakan mukaan itsensa johtamisesta (self-management, self-leadership) on puhuttu
lansimaissa vasta 1980 - luvulta lahtien. Taté aihetta on lahestytty aikaisemmin psykologian,
kasvatustieteiden, laéketieteen, filosofian, kirjallisuuden ja historian kautta. Vaikka nama
lahestymistavat ovatkin olleet parhaimmillaan syvallisia, ovat ne olleet hyvin ulkokohtaisia
henkilon itsensa kannalta. Naissa henkild on ollut objekti, eik& subjekti. Syddnmaalakan
mukaan itsensd johtaminen lahtee ihmisesté itsestéan eli henkilé on aina subjekti.
(Sydanmaalakka 2008, 27-28.)

”Kaikki johtaminen alkaa itsenséd johtamisesta, ja johtamisen opettelu tulisi aloittaa itsesta.”
(Sydanmaalakka 2008, 5).

2.2.1 Mieli

Mieli (mind) méaaritetdan psykologiassa psyykeksi, joka viittaa henkisiin toimintoihin. Naméa ovat

tietoisia tai tiedostamattomia ajattelu- ja tunnekokemuksia. (Vilkko-Riiheld 1999, 740).

Ajattelu



17

Ajatuksemme ovat kielellisia tulkintoja todellisuudestamme ja mielen yksi ilmentyma.
Ajatukset ovat vain ajatuksia, eivatka tosiseikkoja. (Laakso 2009, 151.) Ajattelun avulla me
ohjaamme toimintaamme kasitteiden, mieli- ja muistikuvien avulla (Vilkko-Riihela 1999, 726).
Vuorokaudessa ehdimme ajatella noin 50 000 ajatusta. Ajatuksistamme noin 80 % liittyy
menneisyyteen, 18 % tulevaisuuteen ja vain 2 % nykyhetkeen (Ahern 2011). On arveltu, etta
noin kolmannes kaikista ajattelemistamme ajatuksista olisi sellaisia, jotka ovat pohjimmiltaan
negatiivisia (Laakso 2009, 148).

Ajattelulla voimme ohjata tunteitamme joko enemman meité palvelevien tunteiden suuntaan
tai sitten antaa ajattelun ohjata mielemme negatiivisiin tunnetiloihin. Masentuneiden
henkildiden ajattelua hallitsevat kielteiset tulkinnat menneisyydesta, omista kyvyisté ja
tulevaisuudesta. (Clark 1997, 1139-1141.)

Tietoisuus omista ajatuksistamme ja ajatustemme tunnistaminen, auttavat meité katkaisemaan
meité ei palvelevan ajatusjuoksun heti huomattuamme sen. Tdma tuo meille parempaa
henkistéa tasapainoa. (Laakso 2009, 148-149.)

Ajattelulla voimme muovata my6s aivojemme toimintaa (neuroplastisuus) ja muokata

esimerkiksi mentaalisia mallejamme (Dunderfelt 2006, 188).

Uskomukset

Uskomukset ovat syvalle juurtuneita mielikuvia, mentaalisia malleja. Ne toimivat kuin
silmalasit, joiden l&api tarkastelemme meitd ympéardivad maailmaa. Nain ne vaikuttavat meidén
tiedostomattomaankin toimintaamme. Vaikka ne vaikuttavat meihin jatkuvasti,
kyseenalaistamme harvoin niitd. Uskomusten tunnistaminen ei ole helppoa ja kuitenkin
tunnistaminen ja itsereflektio ovat perusedellytykset niiden muuttamiselle. Toisinaan
uskomukset toimivat esteena omalle kasvullemme. (Ahman 2003, 30-31.) Ihmisen mieli pyrkii
kerdamaan jatkuvasti todistusaineistoa omille uskomuksilleen ja ndin todistamaan itselleen,
ettd uskomus on tosi (Ahman 2003, 43).

Uskomus voi olla kollektiivinen tai subjektiivinen. Kollektiiviset uskomukset ovat sidottuja
esimerkiksi kulttuuriin tai kieleen. Subjektiiviset uskomuksemme perustuvat omiin
kokemuksiimme, eli juuri niihin silmélaseihin, milla olemme havainnoineet maailmaa.
Uskomukset voivat palvella meidan tarkoitusperiamme tai ne voivat muodostua esteeksi
pyrkiessamme kohti tavoitettamme. Uskomukset, jotka estdvat meitd toimimasta, saattavat
kaventaa ajatteluamme radikaalisti ja jarruttaa toimintaamme. (MB 2009-2010.) Uskomukset
eivat ole aina pysyvia, vaan ne voivat muuttua eri elaméantilanteissa tai voimme niita itse
muuttaa (Ahman 2003, 41).
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Uskomukset sinansé eivat ole mielellemme tosia tai epatosia, vaan ne ovat meidan
todellisuutemme, asenteemme. Asenteella kohtaamme maailman ja havainnoimme sitd omiin

uskomuksiimme peilaten. (Ahman 2003, 47.)

Havainnointi

Havainnointi on tarkkailua, jolla on tarkoitus hankkia tietoa (Vilkko-Riihela 1999, 733).
Modernin ajan tiedekasitys on sitd mieltd, ettd maailman koostuu havaittavista asioista. Jos
jotakin ei voi havainnoida, jatetaan se vahemmalle huomiolle tai peréati kokonaan ilman
huomiota. (Ahman 2003, 17.)

Havainnointi ei ole pelkastaan kuulo-, naké-, maku-, haju- ja tuntoaisteihin perustuvaa, vaan
se my0s aiempien kokemusten, tunteiden sekd havainnointilanteen ulkoisten tekijéiden
yhteinen tulos. My6s henkilokohtaiset ja kulttuurilliset arvomme vaikuttavat siihen, mita ja
miten havainnoimme (MB, 2009-2010). Havainto on aivojen tulkinta kaikesta tasta tiedosta.
Havainnointi on taysin subjektiivinen toiminto. Samassa tilassa olevat henkil6t havaitsevat
toisistaan eroavan todellisuuden. (Vilkko-Riihela 1999, 276-277.) Me kaikki koemme maailman
oman itsemme kautta. Kaikki nékemamme, kuulemamme ja aistimamme suodattuvat oman
suodattimemme kautta. Maailma tapahtuu sisdllamme, oman suodattimemme suodattamana.
(Dunderfelt 2006, 21.)

Muisti

Koska meidan havainnointimme ja motivaatiomme eri asioihin vaihtelee, voi samasta
tapahtumasta olla yhtd monta erilaista kuvausta, kun on asian kuvaajaa. Muisti méaaritellaan
kokemusten ja opitun sailyttamiseksi. Persoonallisuutemme on sidottu muistiimme. On myds
todettu, ettd muistimme ei sijaitse missdén erityisessa paikassa aivojamme, vaan muistin
tarkeita alueita sijaitsee kaikkialla aivoissamme. Muistin kannalta tarkeda on se, etta
valtamme stressia ja jopa jannitysta, sekd annamme aikaa opitulle tiedolle painua muistiimme
ajan kanssa. (Vilkko-Riiheld 1999, 354-357.) Suomalainen aivotutkija Kiti Maller sanookin, etta
aivojen tarkein huoltotoimenpide on uni. Unessa annamme aivoille mahdollisuuden toipua

paivan aikana tulleesta tietotulvasta ja stressista. (Muller 2009.)

Muistiamme rasittavat nyky-yhteiskunnassa suuri tiedon maéara, epasaannollinen elama
riittdmattdomine unineen ja jatkuvan muutoksen omaksuminen (Miller 2008, 77-83). Useamman
tehtavan samanaikainen suorittaminen rasittaa aivojamme ja vaikuttaa muistiimme. Myos
tehtavasta toiseen siirtyminen aiheuttaa stressia ja vahentda tuottavuuttamme, silla aivomme

tarvitsevat aikaa suunnatakseen huomionsa uuteen tehtavaan. Monisuorittaminen (multitasking)



vahentaa tuottavuuttamme, lisda virhemahdollisuuksia ja saa aivoissamme stressireaktion
aikaiseksi, jolla voi pitkittyessaan olla aivosoluja tuhoava vaikutus. (Laakso 2009, 89-91.)

Muistin liséksi stressi vaikuttaa myos luovuuttamme vahentavasti (Maller 2008, 77-83).

Meilla jaa jatkuvasti havainnoistamme jalkid, jotka siirtyvat muistiimme kaikkien muiden
muistijalkiemme joukkoon. Muistista voimme poimia myéhemmin mielikuvia ja muistoja
uudelleen esille. Jos kdytamme ajatteluumme vain nadité vanhoja muistijalkia, juutumme
helposti passiivisesti menneisyyteen. (Dunderfelt 2010, 107-108.)

Luovuus
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Aktiivista eteenpdin menemistéd elamassa helpottaa luovuus. Luovuus on kyky tuottaa tyd, joka

on sek& uusi (omaperainen, odottamaton) ettd soveltuva (kaytannéllinen, toimiva). Luovuus on

kuitenkin hyvin subjektiivinen ja latautunut kasite. Luovuutta on myos yhdistella uudella

tavalla tuttuja elementtejé. Luovuus rikkoo usein totuttuja ajatus- ja kayttaytymismalleja.

Tata voidaan myos harjoitella. Ensin pyritdan miettiméan asiaa tiukan loogisesti, jonka jalkeen

looginen kuvio rikotaan jollakin epaloogisella toiminnalla. Alla on kuvattuna loogisen (kuvio 8)

ja luovan ajattelun malli (kuvio 9). (Sternberg 1999, 3-15.)

Kuvio 8: Looginen ajattelu

Kuvio 9: Luova ajattelu

Mihaly Csikszentmihalyin on luonut teorian luovuudesta, jota pidetédan vaikutusvaltaisena

tiedealoilla. Alla on kuvattuna tdma vuorovaikutteinen ns. DIFI-malli.
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Kuvio 10: DIFI - malli

Ylla olevassa kuviossa ”Domain” kuvaa kulttuurin alaa, joka sisaltda symbolisia séantoja.
“Individual” kuvaa yksiléa, joka omaksuu tiedealan symbolisia sdantdja ja pyrkii uudistamaan
niitd. Tama “individual’ voi olla myds ryhmad, vaikka malli ei sita suoranaisesti tunnekaan.
“Field Interaction framework” kuvaa asiantuntijayhteista, joka hyvaksyy tai hylkaa alalle
tuodun uuden luovan mallin. Téssa mallissa punnitaan tiedeyhteison valmius ja tahtotila uusien

luovien innovaatioiden vastaanottamiseen. (Koski 2002.)

Margaret Boden on jaotellut luovuuden kahteen tasoon: psykologinen luovuus ja historiallinen
luovuus. Psykologinen luovuus on jollakin selkealla tavalla uutta yksildlle, kun taasen
historiallinen luovuus on uutta koko ihmiskunnalle ja sen historialle. (Kukkonen 2009, 14.)

Positiivisen psykologian tutkijan, Barbara Fredricksonin tutkimukset positiivisista tunteista
osoittavat, ettd positiivisilla tunteilla on todettu olevan paljon hyotyja ihmisille. Niiden on
todettu johtavan lisdantyneen luovuuden lisdksi muun muassa parempaan terveyteen,
parempaan psykologiseen hyvinvointiin, sinnikkyyteen ja pitkajanteisyyteen. (Fredrickson
2010.)

Kun tunnemme stressié, huolestuneisuutta tai muita negatiivisia tunteita, ajattelumme ja
toimintamme kapenee. Negatiivisuuskierteelle 16ytyy tieteellinen selitys. Sen mukaan
negatiiviset tunteet aiheuttavat negatiivista ajattelua, jolloin ajattelumme kutistuu ja
kapenee. Tama vahentéda luovuuttamme. Stressitilanteissa voi tuntua kuin mikaan ei toimisi,
kaikki on mahdotonta tai koko maailma kaatuisi paalle. Talldin ei pysty tarkastelemaan omaa

tilannettasi kovinkaan objektiivisesti. Tallaisella hetkella kdperrymme helposti omaan
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surkeuteemme ja aiheutamme negatiivisuuskierteen. Taman seurauksena aloitteellisuus ja
asioihin tarttuminen ovat haasteellisia. Tuntuu, ettemme pysty tarttumaan mihinkaan
tekemiseen, emmeka saa mitdan aikaiseksi. Luovuus vahenee, emmeka pysty nakemaan uusia
mahdollisuuksia ja ratkaisuja. (Fredrickson 2011, 160-162.)

Positiivisuuskierteessa ajattelumme on luovaa ja optimistista. Ndemme useita nakokulmia ja
ennen kaikkea paljon uudenlaisia mahdollisuuksia. Positiivisuuskierteessa saamme tehokkaasti
asioita aikaiseksi ja helposti ilman jatkuvaa aarimmaisyyksiin virittaytymista. (Fredrickson
2011, 160-162.)

2.2.2 Arvot

Arvot ovat ajatuksia ja tunteita, jotka ohjaavat kayttaytymistamme. Ne liittyvat usein meidan
tarpeisiimme ja ovat valintoja padgmaariemme paremmuudesta. Ollaksemme hyvéssa henkisessa
kunnossa, tulee meidan eldé arvojemme mukaista elamaa. (Sydénmaalakka 2008, 207.) Jos

arvojen ja toiminnan valilla vallitsee ristiriita, se koetaan kielteisena (Ojanen 1994, 44-45).

Arvot ovat kulttuurissa arvostettuja ominaisuuksia, tavoitteita ja toimintamalleja. Useimmat
hyveet ovat myos arvoja. (Ojanen 2007, 161.) On olemassa perati kuusi hyvetta, joita on
arvostettu kaikissa suurissa uskonnoissa ja kulttuureissa viimeisen lahes kolmentuhannen
vuoden ajan. Lahteind on kaytetty mm. Vanhaa testamenttia ja Talmudia, Koraania,
samuraisotilaiden ohjeita bushidota, Kung Fu-tseta, Buddhaa, Aristotelesta, Platonia, Tuomas
Akvinolaista ja Benjamin Franklinia. Naiden hyveiden merkitys on saattanut olla hiukan
erilainen eri kulttuureissa ja uskonnoissa. On myos selvaa, etta naiden liséksi saattaa jokaisella
yhteisélla olla myds muita hyveitd. Nama yhteiset hyveet ovat: viisaus ja tieto, rohkeus,
rakkaus ja inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus sekad henkisyys. (Seligman 2008, 24-
25, 161-162.)

Arvot ovat jokaiselle henkilokohtaisia, mutta hyveet ovat meille paljolti yhteisid. Hyveiden ja
arvojen raja on liukuva. Omien arvojen tiedostaminen on usein meille vaikeaa, johtuen
voimakkaista kulttuurimme ja ymparistomme arvoista. My0s ristiriita arvojen, joita sanomme

arvoiksemme ja tekojemme valilla voi olla suuri. (Ojanen 2007, 161-163.)

Mikali omat arvomme ovat selkedsti ristiriidassa ymparistdomme arvoihin, aiheuttaa se sisdisia

ristiriitoja ja stressia (Ojanen 2007,168).
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2.2.3 Tunteet

Tunteiden tehtdvana on alun perin ollut auttaa meité selviytymaan ja niiden perusta on
kehollinen. Aivot eivat tunne, vaan antavat tunnekokemukselle kielellisen asun. Kun tunne
syntyy kehossa, se levida sekunnin murto-osassa kehoomme. Sanat tulevat vasta taman jalkeen.
(Siira 2011, 21.) Tunteet, emootiot ovat taysin subjektiivinen kokemus, joka voi olla joko
positiivinen tai negatiivinen. Tunne on aina melko lyhyt kokemus, mutta sité seuraava mieliala
voi kestda pitkaankin. Tunteen voimakkuutta, intensiteettia voidaan mitata myos fysiologisena
reaktiona. (Vilkko-Riihela 1999, 477.)

Tunnetilamme vaikuttaa oppimiseemme, viestien tulkintaan, motivaatioomme, luovuuteemme
seka siihen, miten toimimme. Toimintaamme vaikuttaa myds muutkin asiat, kuten vireystila,

fyysinen ja henkinen kuormitus seké laékkeet ja paihteet. (Muller 2007.)

Kognitiivisen terapian teorian mukaan tunne on lahes aina ajattelun aikaansaannosta. Tama
helpottaa meita ohjelmoimaan itsellemme paremman tunnetilan. Kun huomaamme, etta
olemme jonkin epamiellyttavan tunteen vallassa, voimme palata siihen ajatukseen, joka edelsi
epamieluisaa tunnetta ja muuttaa ajatteluamme. Masentuneiden henkil6iden ajattelua
hallitsevat kielteiset tulkinnat menneisyydesta, omista kyvyista ja tulevaisuudesta. Kun henkil6
oppii torjumaan pessimistiset tulkinnat, lieventdd se masennusta suunnilleen yhta paljon kuin
masennusladkkeet. (Clark 1997, 1139-1141.)

Positiivisuuden ja negatiivisuuden suhde

Positiivisen psykologian tutkija, Barbara Fredrickson, on tutkinut positiivisuuden ja
negatiivisuuden suhdetta talla vuosituhannella. Hanen mukaansa positiivisuutta ei ole ilman
negatiivisuutta. Maaginen kriittinen piste positiivisuuden ja negatiivisuuden valilla
psykologiassa on hdnen mukaansa 3:1 (kolmen suhde yhteen). (Fredrickson 2011, 121.)
Negatiivisuus toimi kuin ”purjeveneen koéli”, pyrkien oikaisemaan purjeiden aiheuttamaa
kallistumaan (Fredrickson 2010). John Gottman tutki samaa suhdelukua jo 1980 luvulla ja tuli
siihen tulokseen, ettd tama suhdeluku on 5:1 (viiden suhde yhteen), silloin kun on kyseessa
parisuhde (Gottman 1994, 57). Tama suhdeluku tarkoittaa, etté toimiakseen ihmissuhteissa
rakentavasti tai ollaksemme itsellemme parempia johtajia, tulee meidan antaa kolme tai viisi
positiivista palautetta yhté korjaavaa palautetta kohden (Fredrickson 2010). Esa Saarinen pitaa

suhdelukua 5:1 optimaalisena henkildiden valilla, riippumatta asiayhteydesta (Saarinen 2011).

Fredricksonin mukaan myodnteisilla tunteilla on tarkea tehtava lajikehityksessa. Ne avartavat
alyllisia, ruumiillisia ja sosiaalisia voimavarojamme, kasvattavat varantoja, lisdavat

avarakatseisuutta, sietokykydmme seka luovuutta. (Fredrickson 2011, 21.) Myds Sonja
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Lyubomirsky, Laura King seka Ed Diener ovat sitd mieltd, etta positiivisuudesta on hyotya.
Edellisten lisdksi positiivisuus lisda kiintymystamme itseemme ja muihin, parantaa konfliktin

ratkaisu kykydmme ja vahvistaa immuunijarjestelmaamme. (Lyubomirsky 2005, 803-855.)

Tutkimuksen mukaan henkilét, jotka ilmaisevat myonteisia tunteita, elavat pidempéan ja
pysyvat terveempiné kuin verrokkiryhma. Tutkimuksessa oli kdytetty nunnien paivékirjoja 70
vuoden ajalta. (Danner 2001, 804-813.)

Ihmissuhteet

Omien tunteiden tiedostaminen on osa tunneélya, sosiaalista alykkyytta (Vilkko-Riihela 1999,
750). Tunteet vaikuttavat omaan toimintaamme myds ihmissuhteissa (Muller 2007). Sosiaalisten
suhteiden hallinta on osa elaméanhallinnan kokonaisuutta. Hyva sosiaalisten suhteiden hallinta
nakyy hyvina ja tasapainoisina ihmissuhteinamme kaikissa sosiaalisissa
toimintaymparistdissamme. (Vilkko-Riihela 1999, 570.) Tunnealykkaalla henkildlla on kyky tulla

toimeen itsensa ja muiden kanssa. Han hallitsee omia tunteitaan. (Sydénmaalakka 2008, 199.)

Tunnealykkyytta pidetdaan merkityksellisempana kuin alykkyysosamaéaraa henkilén
menestymisen kannalta. Daniel Goleman on jakanut tunneélyn viiteen eri osa-alueeseen: omien
tunteiden tunnistaminen ja tulkinta, omien tunteiden hallinta, itsensd motivoiminen, toisten

tunteiden tunnistaminen ja hyvat vuorovaikutustaidot. (Sydanmaalakka 2008, 199-200.)

Tunteiden nayttaminen on hyvin persoonakohtaista. Me ndytamme tunteemme hyvin eri tavalla
ihmissuhteissa. Tunnedlya on myos se, ettd havaitsemme tunteet, joita ei avoimesti nayteta.
Tunnedly on sek& tunteiden tuntijan, etta tunteiden havainnoitsijan vastuulla. Tassa on hyva
muistaa, etta voimme hakea vahvistusta toisen reaktiosta omille uskomuksillemme.
(Sydanmaalakka 2008, 203.)

Tunteiden hallinta

Tunteiden hallinta on yksi Salovey ja Mayerin maarittdmasta yksi viidesta tunnealyn osasta
(Ahman 2003,126).

Kognitiivisen terapian teorian mukaan tunne on lahes aina ajattelun aikaansaannosta.
Masentuneiden henkildiden ajattelua hallitsevat kielteiset tulkinnat menneisyydesta, omista
kyvyista ja tulevaisuudesta. Kun potilas oppii torjumaan pessimistiset tulkinnat, lieventaé se

masennusta suunnilleen yhta paljon kuin masennusladkkeet. (Clark 1997, 1139-1141.)
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Sosiaalisissa tilanteissa tasapainoisella henkil6lla on helppo kayttaytya sosiaalisesti hyvaksytysti
ja yllapitaa sosiaalista rooliaan. Han noudattaa kulttuurin ja viiteryhman yhteisesti sovittuja
hyvia kaytossaantdja. Kun henkild joutuu syysta tai toisesta pois tasapainosta esimerkiksi
stressin seurauksena, rupeaa hénen sosiaalinen roolinsa ”vuotamaan”, eika kaytds aina noudata
yleisesti hyvéksyttyja tapoja. Tunteiden hallinta ei ole téllaisissa tilanteissa riittavaa
ympariston kannalta. (MB 2009-2010.)

2.2.4 Kywyt

Malin ja Mannikkd maarittavat ihmisen alykkyyden seuraavasti. ”Ihmisen kyvyt kayttaytya
tarkoituksenmukaisesti sellaisessa tavoitteellisessa tilanteessa, jossa aikaisempi oppiminen ei
tarjoa valitonta ratkaisua”. Portin mukaan alykkyys maaritellaén ”kognitiiviseksi
suoritustasoksi” ja “sopeutumiseksi vallitseviin ympéaristoolosuhteisiin”. Gardwell painottaa

kyky& toimia annetussa ymparistossa. (Ahman 2003, 123.)

Kyvykkyytemme ei ole korrelaatiossa meidan alykkyysosamaaramme kanssa. Tiedollinen
alykkyys ja tunnealykkyys eivat valttamatta kulje kasi kddessa. Korkea alykkyys ei kuitenkaan
takaa menestymistamme eldmassamme. On hyva tiedostaa, etta alykkyystesteilla mitattu

alykkyys on aina kulttuurisidonnainen. (Ahman 2003, 123.)

Maailman voimakas muutos liséd epavarmuuttamme ja liséd painetta jatkuvalle uuden
oppimiselle. Kun ymmarramme omat kykymme, motivaatiomme, vahvuutemme ja tapamme

oppia, piddmme huolta perusturvallisuudestamme. (Sydanmaalakka 2008, 228.)

Motivaatio

Motivaatio on psykologiassa madritetty toimintaa aktivoivaksi tekijaksi, liikkeelle panevaksi
voimaksi. Motivaatio voi koostua useasta vaikuttimesta, syysté, tarpeesta; motiivista. (Vilkko-
Riihela 1999, 741.)

Sosiaalinen tilannetaju auttaa havaitsemaan toisten henkildiden keskindisia eroja, mielialoja
sekd motivaatioiden ja aikomusten eroja (Seligman 2008, 174). Seligmanin mukaan
positiivisessa psykologiassa on kaksijakoinen motivaatio-oletus. Henkilén sekd myonteiset, etta
kielteiset tunteet ja piirteet ovat yhta aitoja. (Seligman 2008, 253.)

Motivaatio voidaan jakaa seka ulkoiseen, etta sisdiseen motivaatioon. Tatd on tutkinut 1970-
luvulla Edward Deci (Ojanen 2007, 67.)
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uhkaus

ulkoinen sisainen

motivaatio motivaatio

Kuvio 11: Ulkoinen ja sisdinen motivaatio

Kuviossa 10 on kuvattu ulkoisen ja sisdisen motivaation daripaat. Sisaiset ja ulkoiset
vaikuttimet eivat ole mustavalkoinen asia. Ne muodostavat jatkumon. Lisaksi subjektiivinen
kasitys ulkoisesta vaikuttimesta on hyvin erilainen eri henkildilla. (Ojanen 2007, 68.)

Ulkoinen motivaatio tutkimusten mukaan heikent&a luovuutta, innostusta, intuitiota seka
keskittymisté. Jos ulkoinen motivaatio on omien tavoitteiden mukaista, voidaan se kokea
mielekkaaksi ja talloin siita tuleekin sisdinen motivaatio. Tallaisia ovat esimerkiksi eri
uskontokuntien normit. (Ojanen 2007, 68-69.)

Vahvin ulkoisen motivaation muoto on pakko. Vaikka on epéselvad, toteutuuko uhkaus, on
uhkaus kuitenkin omiaan ulkoisena motivaattorina vahentdmé&an henkildn sisaistd motivaatiota.
Vaihto voidaan kokea ulkoa tulevaksi motivaatioksi. Esimerkiksi jos liikunnasta saa rahaa, niin
todennakaisesti liikkunta loppuu, kun rahan maksaminen loppuu. Vaihto ei kuitenkaan aina ole
ulkoista motivaatiota. (Ojanen 2007, 67-70.)

Itsemaaraamisteorian (self-determination theory) mukaan aikarajat, ulkoapain asetetut
tavoitteet, valvonta sek& suoritusten ja lopputuloksien arvioinnit heikentéavat siséista
motivaatiota. ”Kun motivoijat yrittavat liikuttaa ihmisia uhkauksilla, aikarajoilla, vaatimuksilla,
ulkoisilla arvioilla ja tavoitteilla, sisdinen motivaatio vahenee.” Myds palkkio, raha, vahentaa
sisaistd motivaatiota, silla se kontrolloi. Motivaatio lakkaa, kun palkkion vaikutus lakkaa.
Kilpailu voittomielessd vahentaéd myos sisaistd motivaatiota. Vapaus valita on oleellista henkilon

motivaation kannalta. (Ryan, 7-8.)

Richard Charms on ottanut kayttoon kasitteen persoonallinen kausaliteetti - Ihmisilla on

synnynndinen halu toimia sisédisen motivaation kautta. Tdma tuo tunteen, ettd me hallitsemme
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omaa elaméamme. Vapauden tunne, tunne siitd, ettd meilla on vapaus valita, lisdé sisaista
motivaatiota. (Ojanen 2007, 67-69.)

Ohjaus huomioi yleensa henkilén oman halun tehda ja toimia. Kuitenkin, jos ohjaus on hyvin
voimakasta, voi subjektiivinen kokemus olla kielteinen jolloin ohjaus onkin sisédisen motivaation

sijasta ulkoista motivaatiota. (Ojanen 2007, 67.)

Vetoomuksella pyritdan vaikuttamaan jo olemassa olevaan mahdolliseen velvollisuuden-
tunteeseen. Tassa on kyse vain jo olemassa olevan vahvistamisesta. Toiminta olisi tapahtunut
ehké ilman vetoomustakin. (Ojanen 2007, 67). Velvollisuuden subjektiivinen kokemus on

kuitenkin se, joka maaraa henkilén motivaation tason.

Jokainen ihminen haluaa tulla hyvaksytyksi omana itsendédn. Kun nain tapahtuu, kokee henkild
saavansa arvostusta omana itsenaan, eika se liity mitenkaan hanen toimintaansa tai
tekemiseensa. Ei mydskaan, jos han jattaa tekematta jotakin. Henkil6lla on hyva itsearvostus,
joka tuo rohkeutta ja sitkeytta. Arvostus on darimmainen sisdinen motivaatio. (Ojanen 2007,
67). Yksi tulevaisuuden opettajien viidesta paatehtavasta on professori Pekka Himasen
kirjoittaman kirjan ”Kukoistuksen kasikirjoitus” mukaan, on antaa oppilaille kokemus tulla

arvostetuksi omana itsendan (Himanen 2010, 132-133).

Vahvuudet

Vahvuuksilla positiivisessa psykologiassa tarkoitetaan henkilén moraalisia ominaisuuksia ja ne
eroavat lahjakkuudesta siing, etta vahvuuksia voidaan kehittaa ja vahvistaa, kun taasen
lahjakkuus on my6téasyntyista. Vahvuutta arvostetaan lahes jokaisessa kulttuurissa, vahvuuden

itsensa vuoksi ja ne ovat muovautuvia. (Seligman 2002,11,137.)

Meilla jokaisella on useita ominaisvahvuuksia, luonteenpiirteitd. Nama ovat luonteen-
vahvuuksia, jotka tieddmme omistavamme ja joista iloitsemme. Voimme harjoittaa naita
vahvuuksiamme jokapaivaisessa elamassamme. Vahvuuksia voivat olla uteliaisuus, tiedonjano,
arvostelukyky, nerokkuus, sosiaalinen tilannetaju, nakemyksellisyys, urheus, sinnikkyys,
rehellisyys, ystavallisyys, rakastavuus, kansalaisuus, reiluus, johtajuus, itsehillinta,
kaukonakoisyys, nodyryys, kauneuden arvostus, kiitollisuus, toivo, henkisyys, anteeksi-

antavaisuus, huumori ja antaumus. (Seligman 2002, 140-160.)

Seligman (2002, 12.) sanoo, ettd vahvuudet ja hyveet toimivat puskureina, kun kohtaamme
epaonnea tai psykologisia hairiditd. Nain huomiomme kiinnittdminen vahvuuksiin ja hyveisiin,

parantavat meidan tasapainoamme.
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Oppiminen

Oppiminen maaritetaan sopeutumiseksi ymparistoon. Se on myds kokemusten aiheuttamaa
tietojen, taitojen ja valmiuksien muutosta. Tamé kokemus voi olla omakohtainen, toisen
kokema tai voimme kuulla tai lukea siitd. Kaikki muutos ei kuitenkaan ole oppimista. Muutos
voi tapahtua my6s luonnollisesti kehityksen tai kypsymisen kautta, elamantilanteen, ympéariston
tai vastaavan ohjaamana. My0s vaistot vaikuttavat muutokseemme. Oppiminen on tiedon
tallentamista muistiin. (Vilkko-Riihela 1999, 312-313.)

Kognitiivisen psykologian oppimiskéasityksen mukaan oppimista ei voi tapahtua ilman
havainnointia, muistia, ajattelua ja kasitteenmuodostusta. Téssa oppimiskasityksessa oppija on
aktiivinen tiedon muokkaaja, joka saatelee itse omaa oppimistaan suuntaamalla
tarkkaavaisuutensa itsensa kannalta oleellisiin tietoihin. Nain oppimisen sisdistaminen tapahtuu
vain kun motivaatio on korkealla. Oppiminen tapahtuu vain oppijan oman halun ja aktiivisuuden
kautta. (Vilkko-Riihela 1999, 333-334.)

Kun osaaminen ja haasteet ovat tasapainossa, kuljetaan Sydénmaalakan mukaan
tehokkuusalueella. Csikszentmihalyn mukaan tdama samainen alue on virtaustila, flow, jolloin
tapahtuu téydellista keskittymista ja ajan kasite muuttuu. Henkilé kokee tyon imua.
(Sydanmaalakka 2008, 231-232, Csikszentmihalyn 2006, 231-233.)

Jatkuva oppiminen ja osaamisen kehittdminen ovat tarkeité nykyisessa alati muuttuvassa
tietoyhteiskunnassa seké ovat nyt ja tulevaisuudessa tarkeitd menestymisen avaintekijoita
(Ahman 2003, 15, 30). Oppiminen ei ole enaa tana paivana ylellisyytta, vaan selviytymisen ehto
(Ahman 2003, 33).

Behavioristinen oppimiskasitys 1920-luvulta Idahtien on nahnyt oppimisen alun perin ulkoa
havaittavana ja ympariston ohjaamana kayttaytymisen muutoksena. Kayttaytymista maarasi

yksinomaan henkilén saamat palkinnot ja rangaistukset. (Ahman 2003, 75.)

Kognitiivinen oppimiskasitys syntyi 1950-luvulla ja sen pohjana oli kognitiivinen psykologia.
Tassa oppimiskasityksessa nahdaan, etté valta omaan oppimiseen on henkil6lla itsellaan, eika
ymparistolla. Kognitiivinen oppimiskasitys painottaa ihmismielen aktiivista toimintaa,

passiivisen behaviorismin sijaan. (Ahman 2003, 76.)

Nykyisin vallalla oleva eksperiantilistinen oppimiskéasitys korostaa reflektiota oppimisen
perusprosessina. Se on avointa pohdintaa ja itsearviointia joka mahdollistaa kokemuksesta
keratyn datan muuntamisen opiksi siina vaiheessa, kun kokemukselle on luotu merkitys. (Ahman
2003, 79.)
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3  Empiirinen tutkimus

3.1 Tutkimusmenetelma

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa aineisto on verbaalista tai kuvallista. Aineiston
keruussa ei ole toisistaan selvéasti erottuvia vaiheita ja keruumenetelmind voidaan kayttaa
teemahaastatteluja, vapaamuotoisia haastatteluja, osallistuva havainnointia ja erilaisia
dokumentteja. Aineiston analyysitavat ovat sidoksissa aineistoon, eika niinkaan saantoéihin.
Aineiston analyysin arvioitavuus on selkeésti valjempaa kuin kvantitatiivisessa

tutkimusmenetelmassa. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2010, 160-165.)

Taman empiirisen tutkimuksen tutkimusmenetelmaksi on valittu kvalitatiivinen tutkimus. Tama
menetelma on valittu siksi, etté talla tavoin oletetaan saatavan varikkdampia vastauksia, kuin
kvalitatiivisessa tutkimuksessa, eika vastaajia pyrita ohjaamaan mihinkd&dn maaramuotoiseen

vastaukseen.

Tassa kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tutkittu myds teorioiden pohjalta rakennetun
viitekehyksen osa-alueiden vaikutusta itsetuntemukseemme ja itsensa johtamisen téarkeytta

tutkittujen omassa elamassa.

3.2 Tiedonkeraystapa

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kdytetéan usein harkinnanvaraista otantaa. Tutkittavia kohteita
ei valita kovin suuria maaria, vaan tarkeaa on aineiston laatu. Aineisto pyritdéan aina
valitsemaan teoreettisesti perustellen ja tarkoituksenmukaisesti. (Eskola & Suoranta 1998,18,
60-61.)

Tutkimuskohteeksi valittiin joukko henkilditd, jotka ovat suorittaneet ammatillisen
kaksivuotisen valmentajaopinnon paatdkseen kevaalla 2011. Tama otanta on valittu siksi, etta
opinnot ovat siséltaneet itsetuntemukseen liittyvia opintoja ja oletetaan aiheen kiinnostavan

vastaajia.

Kysely lahetettiin sdhkopostitse kaikille valmistuneille 32 henkildlle 10.10.2011 ja vastausaikaa
annettiin 21.10.2011 asti. Koska kaikki kyselyn saaneet olivat naisia, ei sukupuolta kysytty
kyselyssa. Kyselyyn vastasi séhkopostitse kuusi (6) henkilda eli 18,75 %.
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3.3 Reliabiliteetti, validius, objektiivisuus

Tutkimuksissa tulosten luotettavuus ja patevyys vaihtelevat, vaikka virheita pyritaankin

valttamaan (Hirsjarvi ym. 2009, 231).

Tutkimustuloksen toistettavuus, reliabiliteetti varmistetaan tutkimustydn huolellisuudella.
(Hirsjarvi ym. 2009, 231). Taman tutkimuksen luotettavuus on pyritty varmistamaan siten, etta

kohderyhmaksi on valittu tiukasti rajattu homogeeninen joukko naisia, joilla on sama koulutus.

Tutkimuksen validiteetti on kyky mitata juuri sita, mita tutkimuksessa on tarkoituskin mitata
(Hirsjarvi ym. 2009, 231). Tama on pyritty varmistamaan téssa tutkimuksessa siten, etta
kysymykset ovat selkeitd. Myos kysymykset on pyritty asettamaan siten, etta valittu

kohdejoukko ymmartaa kysymyksen siten, kun kysymyksen laatija on tarkoittanut.

Tutkimuksen totuudellisuus ja puolueettomuus ovat tutkimuksen keskeisia periaatteita.
Tutkimuksessa tavoitellaan objektiivisuutta ja pyritdan kasittelytavoilla puolueettomaksi,
jolloin tendenssimaisia vinoutuneita tuloksia ei tulisi. (Hirsjarvi ym. 2009, 114) Tassa
tutkimuksessa objektiivisuus on pyritty huomioimaan tutkimuksen kysymysten muotoiluilla

siten, etta ne eivat johdata vastaajaa mihink&an suuntaan.

3.4  Tutkimuksen toteutus

Tutkimuslomake sisalsi yhteensa 21 kohtaa. Naista oli 20 avoimia kysymyksia (liite 1) ja yksi oli
pyyntd ottaa kantaa ohessa olleeseen taulukoon (liite 2). Taulukko liittyi kyselyn kohtaan 1,
jossa pyydettiin taulukon perusteella arvioimaan omaa itsetuntemusta. Tata taulukkoa
kaytettiin koska taulukon toimivuutta on testattu. Professori Markku Ojanen, joka taulukon on
luonut, ja Helena Ahman vaitéskirjassaan, ovat molemmat kaytténeet taulukkoa jo ennen. Lupa

taulukon kayttoon on saatu Markku Ojaselta.

4  Tutkimustulokset

Kvalitatiivisessa tutkimuksen aineistosta pyritaan tuloksista tekemaan yleistyksia ja paatelmia.

Tilastolliseen yleistamiseen ei kuitenkaan pyrita. (Hirsjarvi 2010, 119-120.)

Tutkimustulokset ovat tamén tyon liitteena (liite 3) kerattynd yhteen muokkaamattomina
jJarjestyksessa siten, ettd vastaukset voidaan liittaa toisiinsa kirjaimen (A-F) perusteella.
Jokainen kyselylomakkeen kohta on analysoitu alla erikseen. Suorat lainaukset on merkitty

kirjaimin (Ha, Hb, Hc, Hd...) Kaikki vastaukset ovat tdmén tyon liitteena (liite 3).
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4.1 Itsearvio itsetuntemuksesta

1. Arvioi liitteend olevan taulukon mukaan itsetuntemuksesi.

Tutkimuslomakkeessa ensimmaisend kohtana oli pyynt6 arvioida liitteena olleen taulukon
mukaan omaa kasitysta itsetuntemuksestaan. Asteikko oli 0-100. Luvut kuvasivat prosentteja.
Nollan (erittain epatarkka itsetuntemus) kuvaus on ”Olen itse itselleni suurin arvoitus. En kasita
mista tunnetilojeni vaihtelut johtuvat ja miksi toimin niin kuin toimin.” Sadan (erittain tarkka
itsetuntemus) kuvaus on ” Mielestani tunnen itseni erinomaisesti. Tiedan vahvat ja heikot
puoleni ja osaan arvioida naiden vaikutusta omaan kayttaytymiseeni. Omaa itseéni koskevat

arviot ovat realistisia ja tarkkoja ja vastaavat kasitystd, joita muilla on minusta.”.

Keskiarvo vastaajien kesken oli 91,3 %. Taman perusteella valitun joukon itsetuntemus on
tarkan itsetuntemuksen ja erittéin tarkan itsetuntemuksen vélilla. Taman itsetuntemuksen
kuvaus taulukossa on ” Tunnen itseni hyvin ja pystyn ottamaan huomioon omat
luonteenpiirteeni ja ominaisuuteni. On erittéin harvinaista, etta joutuisin ihmettelemaéan

tekojani.”

Alimman arvon, 82 % antaneen itsetuntemuksen kuvaus on ” Tunnen itseni mielestéani hyvin.
Silti joskus tapahtuu jotakin sellaista, joka saa minut ymmalle. Téllaista ei kuitenkaan tapahdu
usein.” Kahden henkilon antaman korkeimman arvon, 96 % kuvaus on ”” Mielestani tunnen itseni
erinomaisesti. Tiedan vahvat ja heikot puoleni ja osaan arvioida naiden vaikutusta omaan
kayttaytymiseeni. Omaa itseéni koskevat arviot ovat realistisia ja tarkkoja ja vastaavat

kasitystd, joita muilla on minusta.”.

Kaiken kaikkiaan voidaan tutkitun ryhmén itsetuntemusta pitaa vahintédan hyvana. Tassa
otannassa oli jonkin verran eroja yksildiden valilla. Kuitenkin voidaan olettaa, etta kaikilla on
kohtalaisen myonteinen mindkuva, he ovat avoimia ja luottavaisia. Voidaan myos olettaa, etta
vastanneet tunnistavat omien vahvuuksiensa lisdksi heikkoutensa ja puutteensa. Koska talla

ryhmaélla on teoriassa hyva itsetunto, ovat he valmiita myds kehittdmaan itsedan lisaa.

4.2 Omien ajatusten tiedostaminen ja tunnistaminen

2. Miten hyvin tunnistat / tiedostat omat ajatuksesi?
Vastanneiden omien ajatusten tiedostaminen ja tunnistaminen oli hyvaa. Osa tiedosti myos sen,
ettd aina ei tiedosta ajatuksiaan ja kuvaa kykya kiinnittdd huomion kehitystarpeisiin ja asioita

jotka eivat valttamatté koeta positiivisiksi.

Koska kaikki vastanneet tunnistivat ajatuksensa hyvin, voidaan olettaa etta vastaajat pystyvat

ohjaamaan useimmiten omaa ajatteluaan tarvittaessa itselleen parempiin tunnetiloihin.



31

4.3 Rajoittavat ja tukevat uskomukset

3. Onko sinulla sinua rajoittavia/tukevia uskomuksia?
Kaikilla tutkimukseen vastanneilla oli rajoittavia uskomuksia, mutta 33,3 %:lla ei ollut itsedan

tukevia uskomuksia. Itsedan tukevia uskomuksia oli siis 66,7 %:lla.

Uskomusten tunnistaminen ei ole aina helppoa. Itsedan rajoittavan uskomuksen muokkaaminen
itseddn paremmin palveleviksi, perustuu kuitenkin aina uskomuksen tunnistamiseen. Kaikki
vastanneista tunnistivat naité rajoittavia uskomuksia ja voivat nain ollen tarpeen mukaan
muokata niitd, muokata siis asennettaan.

Hyvat uskomukset helpottavat elamaamme. Vastanneista enemmist6 I10ysi itsedan eteenpain

vievia uskomuksia. Nama ovat varmasti sellaisia, joita ei ole tarvetta muuttaa.

He:

"Tukevia uskomuksiani: EI&md kantaa. Kalkella on tarkoituksensa. Asiat menevdt aina
parhain pédin. Raha ei ole ongelma. EIdmé& on ihanaa. Minulla on vield paljon opittavaa,
koettavaa. Selviydyn tilanteesta kuin tilanteesta. EI&mélld on paljon mielenkiintoisia
asloita tarjottavanaan. Olen kiitollinen eldméstani. Vaikeudetkin ovat lahja elamélta.
Rajoittavia uskomuksia: Olen syntynyt vddrdan paikkaan. Pimeys (=pimed vuodenaika)

ahdistaa.”

4.4 Muistikuvat menneisyydesta

4. Ovatko muistikuvasi menneisyydesta positiivisia, negatiivisia vai neutraaleja? Kerro
muutama esimerkki.

Vastauksista on poimittu muistikuva ja annettu sille numeerinen arvo. Arvo on annettu siten,

ettéd arvon 0 (nolla) saa neutraali muistikuva, arvon -1 (miinus yksi), kun vastaajalla on

negatiivinen muistikuva ja arvon 1 (yksi) kun vastaajalla on positiivinen muistikuvia

menneisyydestédan. Vain yhdella vastaajalla oli yksi arvo menneisyydesta. Alla ovat vastaukset

pisteytettyna henkildittain ja kunkin henkilékohtainen keskiarvo.

Ha. 0,1
Hb. -1,0,1
Hc. -1,1
Hd. 0,1
He. 1

Hf. -1,0,1
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Néaiden kaikkien lukujen keskiarvo on 0,23. Vaikka muistikuvat menneisyydesta ovatkin seka
neutraaleja, negatiivisia ja positiivisia, on henkiléiden muistamat mielikuvat menneisyydesta
enemman neutraaleja positiivisen suuntaan, kuin negatiivisia. Jokaisen henkilokohtainen arvo
oli 0-1 valilla, joten kukaan ei kokenut menneisyyttaan kokonaisuutena negatiiviseksi. Tassa ei
kuitenkaan ole otettu kantaa muistikuvan aiheuttaman tunteen voimakkuuteen, eika sita
tutkimuksessa kysyttykaan.

Myos yleisesti negatiiviseksi koettujen tapahtumien kdantaminen henkilékohtaisessa elaméassa
positiiviseksi, tuli ilmi vastauksissa. Koska masentuneiden henkiléiden ajattelua hallitsevat
kielteiset tulkinnat menneisyydestd, voidaan olettaa, etta kukaan vastanneista ei ole

masentunut.

Hc:

”Lapsuus nayttaytyy erittdin positiivisena mielessani, aikuisuus ja avioliittoaika on
nayttaytynyt negatiivisena, mutta olen alkanut uskoa siihen, etté kaikella on
tarkoituksensa, olen tarvinnut ne kokemukset, jotta nyt pystyisin kokemaan upeita
asioita, ehka ensi kertaa elamassani. Kaiken kaikkiaan on positiivinen kuva
menneisyydestd, olen onnekas ihminen, jo pekastaan siita syysta, etta saan asua

Suomessa.”

He:

”Muistikuvani ovat padsaantoisesti positiivisia. Olen sairastanut rintasyévan, mutta
koen, ettd se oli lahja elamaltd, jonka avulla olen saanut kasvaa ja kehittyd ihmisena.
Olen menettanyt monta laheistd ihmista, niin ettd olen ollut paikalla heidan
kuolinhetkellaéan. Koen, ettd myos nama kokemukset ovat lahjoja elamaltd, jotka ovat

tukeneet henkista kasvuani.”

4.5 Luovuus

5. Oletko mielestasi luova? Mika vaikuttaa mielestasi luovuuteesi lisdavasti ja/tai
vahentavasti?

Kaikki kyselyyn vastanneet pitivat itseddn vahintéan jonkin verran luovana. Hyva tunnetila

vaikutti luovuutta liséavasti 66,7 % vastaajista. Hyvia tunnetiloja oli stressittémyys, seka oma,

ettd ympariston positiivisuus ja hyva mieli. Myds fyysinen hyva olo, lasnéolo itselleen ja oma

kannustus koettiin luovuutta lisédvana. Luovuutta vahensi tilanteen ennalta tunteminen,

alavireisyys, nipottaminen, vasymys, nalka, paha mieli, stressi, pakko ja negatiiviset

muistikuvat asiasta.



Vastaajat tiedostivat sen, etta negatiiviset tunteet vahentavat heidan luovuutta. Barbara
Fredricksonin mukaan emme talléin pysty ndkemaén uusia mahdollisuuksia ja ratkaisuja.
Toisaalta hyvassa tunnetilassa vastaajat huomasivat, etta hyvét ja positiiviset tunnetilat

lisdavat luovuutta. Talléin ndemme useita nakdkulmia ja ennen kaikkea paljon uudenlaisia
mahdollisuuksia Fredricksonin mukaan.

Hb:

“Olen aika luova. Kun olen alavireinen tai nipottaja, en ole luova. Ndiden mielentilojen
huomaaminen lisdé jo luovuuttani ja mahdollistaa uusien ratkaisujen etsimisen.

Positiivisuus (omani ja myénteinen ilmapiiri) on kuitenkin luovuuteni energisoivad

'lemmenjuomaa’’

4.6  Ymparistdn havainnointi

6. Kuinka tarkkaan havainnoit ympéaristoasi? Miten havainnointisi vaikuttaa sinuun?
Ympéristda havainnoitiin paljon, tarkasti tai valikoivasti, riippuen henkilésta. Myos
havainnoinnin vaikutus oli erilaista eri henkildilla. Pyrkimys itse vaikuttamaan havainnoin
aiheuttamaan vaikutukseen oli kolmella henkil6ll&.

Havainnointi on tarkkailua, jolla on tarkoitus hankkia tietoa ja on taysin subjektiivinen
toiminto. Koska koemme maailman itsemme kautta, on selvaa, etta vastaajat havainnoivat
ymparistéaan eri tarkkuuksilla ja kokemus oli erilainen vastaajasta riippuen.

Ha:

”yleensa havainnoin aika paljonkin, silla tarpeeni on ”hallita kokonaisuuksia™.
Havainnointi voi vaikuttaa seka positiivisesti, negatiiviseti etta neutraalisti. Yleensa

pyrin havainnoimaan neutraalisti”

Hc:

”Valikoivasti”
4.7 Henkilokohtaiset arvot

7. Mitk& ovat sinun henkil6kohtaiset arvosi?
Jokainen vastaajista listasi vahintédan kolme henkilokohtaista arvoaan. Rakkauden ja perheen,
valitsi arvokseen 66,7 % vastaajista. Vapaus oli 50 % vastaajien arvoissa ja hyvaksynta /

avarakatseisuus 33,3 % vastanneiden arvoista. Yksittaisia arvoja olivat kunnioitus, uuden
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oppiminen, ystavallisyys, kauneus, hyvinvointi, tasapaino, rauha, luottamus, ilo, rohkeus,

aitous ja seikkailu.

Arvot ohjaavat kayttaytymistdmme. Ne liittyvat usein meidén tarpeisiimme ja ovat valintoja

paamaariemme jarjestyksesta.

Arvot ovat jokaiselle henkilokohtaisia, mutta hyveet ovat meille paljolti yhteisia. Hyveiden ja
arvojen raja on liukuva. Omien arvojen tiedostaminen on usein meille vaikeaa, johtuen

voimakkaista kulttuurimme ja ymparistdomme arvoista.

Naista arvoista rakkaus, uuden oppiminen (tieto), ystavallisyys (inhimillisyys) ja rohkeus olivat
niité hyveita, jota arvostetaan kaikkialla maailmassa. Naiden merkitys ja painotus voi olla
kuitenkin hiukan erilainen, eri kulttuureissa. Naita hyveita piti arvonaan vain osa. Voidaan

olettaa, ettd kulttuurimme ei tue naité arvoja selkeasti.

4.8 Henkildkohtaisten arvojen suhde ymparistdon

8. Ovatko arvosi tasapainossa ympariston (perhe, suku, tyd-, opiskeluyhteisd, muut
auktoriteetit, yleisesti hyvaksytyt tieteelliset teoriat esim. ladketiede, ...) kanssa? Miten
tama (tasapaino/epéatasapaino) vaikuttaa elamaasi?

Vastaajista 50 % oli henkilokohtaiset arvot tasapainossa ympériston arvojen kanssa. Vastaajista

33,3 % oli tasapaino parantunut viimeaikoina. Vai yhdesté (16,7 %) vastauksesta tuli sellainen

mielikuva, ettd ymparistdn arvot ja omat arvot ovat ajoittain hiukan ristiriidassa keskenaan.

Tata ei kuitenkaan sanottu suoraan, vaan vastaus oli hiukan ristiriitainen.

Sydanmaalakan mukaan ollaksemme hyvéssa henkisessa kunnossa, tulee meidan elaa
arvojemme mukaista elamaa. Tastd voimme paatelld, etta puolet vastanneista on hyvéassa
henkisessa kunnossa ja runsas kolmannes on padsemassa hyvaan henkiseen kuntoon. Yhden
vastaajan vastaus antaa olettaa, etta arvojen ja toiminnan valilla vallitsee ristiriita. Mikali
hanen arvonsa ovat selkeasti ristiriidassa hdnen ymparistdnsa arvoihin, voi han kokea sisdisia
ristiriitoja ja stressia.

Ha:
“koen, ettd arvoni ovat tasapainossa télld hetkelld 2> helpottaa eldméani ja tekee siitéd

stressittémampé&d”

He:
"Suurimmaksi osaksi aikaa on, mutta varsinkin nyt kun olen tyétén ja luon uutta

ammattiani todeksi, niin muiden uskomukset tulevat lavitse. Suomessa pitdd tehda toitd,
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muutoin on laiska yms. Se harmonia mitd itse tunnen sisélléni lahdettyéni vanhasta
tyosté, 16ytdméaédn omaa polkuani niin olen hyvin kiitollinen. Ja kannustanut itseéni ja
ldheiseni kanssa. Olen paljon raivannut tilaa uudelle.

Toisaalta huomaan sen ettd kun ei mene ihan valtavirtaan, kun siis uskoo positiivisten
ajatusten ja tekojen voimaan niin 1&hipiirini on muovautunut todella radikaalisti. Huomaan
ettd ihmisid tulee lisdd eldméaéani jotka ovat myénteisempid. Enemmén on
epdtasapainossa kuin tasapainossa, se vaikuttaa omaan vointiin, enemmén se nakyy siind
ettd padtdn tehdd enemmadn toitd positiivisuuden ja oman itseni "huoltamisessa” eli

meditoinnissa ja manifestoinnissa, jolloin pois suljen ulkopuoliset drsykkeet (vetoketju). ”

4.9  Positiivisuuden ja negatiivisuuden suhde elaméssa

9. Kuinka paljon elamésséasi on mielestasi positiivisuutta ja negatiivisuutta?

11. Miten positiivisuutesi ja negatiivisuutesi vaikuttaa ihmissuhteisiisi?

Kysymykseen ” Kuinka paljon elamassasi on mielestasi positiivisuutta ja negatiivisuutta? ”
vastattiin osaksi sanallisesti ja osaksi lukuja kayttéen. Niista (66,7 %), jotka vastasivat lukuja
kayttaen 33,3 % koki, etté positiivisuuden ja negatiivisuuden oli 9:1, 16,7 % koki sen olevan 4:1
ja 16,7 % koki sen olevan 2,3:1. Pelkan sanallisen vastauksen antaneista toinen sanoi ” Elamani

on valtaosaltaan positiivista.” ja toisen vastaus oli ” Kumpaakin on, mutta kylla se téasta.”.

Jos ajatellaan positiivisuuden ja negatiivisuuden optimaalista suhdetta, joka on 5:1, ylittaa
tassa tuloksessa varmasti vain kahden vastaajan vastaus tdmén suhdeluvun. Tall6in voidaan
olettaa, ettd ndma vastaajat, jotka ilmaisevat myonteisid tunteita elavat pidempaan ja pysyvat

terveempina keskimaarin, kuin henkilot, jotka eivat ole niin positiivisia.

Positiivisuuden vaikutus ihmissuhteisiin koettiin helpottavan omaa oloa, asiat sujuvat paremmin
Ja vastapuoli kokee positiivisen henkilén seuran miellyttavammaksi. Myds tietoisuus omasta
negatiivisuudesta koetaan heratteeksi toimia toisin. Tama tukee Fredricksonin ajatusta, jonka
mukaan myonteisilla tunteet avartavat alyllisia ja sosiaalisia voimavarojamme, kasvattavat
varantoja, lisdavéat avarakatseisuutta, sietokykyamme seka luovuutta. Myds Sonja Lyubomirsky,
Laura King sekad Ed Diener ovat sité mieltd, etta positiivisuudesta on hyotya. Edellisten lisaksi
positiivisuus lisdd meidan kiintymystaan itseemme ja muihin, parantaa konfliktin

ratkaisukykydmme.
4.10 Tunteiden hallinta
10. Miten hyvin mielestasi hallitset negatiiviset ja positiiviset tunteesi?

Tunteiden hallinta on vaihtelevaa. Vain kaksi (33,3 %) vastanneista hallitsi tunteet hyvin. Kolme

(50 %) vastanneista kertoi olevansa impulsiivisia ja yksi (16,7 %) hallitsi tunteet, jos oli
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proaktiivinen asian suhteen. Tunteiden tunnistaminen koetaan helpommaksi. Tunteet

tunnistetaan hyvin ja niille osataan tehdé jotakin, etteivat ne hallitse kayttaytymista.

Vastauksista saa sen kasityksen, etta yli puolella vastanneista teoriassa olisi mahdollista
reaktiivinen toiminta sosiaalisissa tilanteissa. Tdm& tulos on ristiriidassa itsensa tuntemisen
itsearviointiluvun kanssa. Siina vain yhdella henkil6lla oli arvo, joka vastaa kuvausta ” Tunnen
itseni mielestani hyvin. Silti joskus tapahtuu jotakin sellaista, joka saa minut ymmalle. Tallaista
ei kuitenkaan tapahdu usein.” Muilla oli kuvaus ” Tunnen itseni hyvin ja pystyn ottamaan
huomioon omat luonteenpiirteeni ja ominaisuuteni. On erittain harvinaista, etta joutuisin
ihmettelemaan tekojani.” tai ”” Mielestani tunnen itseni erinomaisesti. Tieddn vahvat ja heikot
puoleni ja osaan arvioida naiden vaikutusta omaan kayttaytymiseeni. Omaa itseéni koskevat
arviot ovat realistisia ja tarkkoja ja vastaavat kasitystd, joita muilla on minusta.” Tasté voi
paatella, etta tuntee itsensa niin hyvin, ettd tiedostaa taman mahdollisuuden reaktiiviseen

kaytokseen joka ei kuitenkaan ole todennékéinen mutta mahdollinen.

4.11 Motivaatio

12.  Mik& mielestési vaikuttaa omaan motivaatioosi?

Omaan motivaatioon vaikuttavina tekijéind mainittiin valinnanvapaus, kiinnostus, innostus,
arvojen mukaisuus, mielekkyys, oma tunnetila, energiataso, omana itsenaan oleminen,
kannustus ja vaikutusmahdollisuus. Vain valinnanvapaus tuli esille kahdesti. Muuten omaan
motivaatioon vaikuttavat tekijat olivat kaikilla erilaisia liittyen henkildn erilaiseen

kokemukseen sisdisesté ja ulkoisesta motivaatiosta.

Tassa tuloksessa tulee ilmi se, ettd meitd motivoi vapauden tunne, joka Ojasen mukaan lisda
motivaatiotamme. Valinnan vapaus, arvojen mukaisuus, omana itsena oleminen ja

vaikutusmahdollisuudet ovat kaikki tata samaa.

Jokainen ihminen haluaa tulla hyvaksytyksi omana itsendéan. Kun néin tapahtuu, kokee henkild
saavansa arvostusta omana itsendan, eika se liity mitenk&an hanen toimintaansa tai
tekemiseensa. Tama liittyy myds arvojen mukaisuuteen ja omana itsena olemiseen sekéa
kannustukseen. Kannustaessa tuemme ihmist& arvostaen hanté oman itsendan. Arvostus on
aarimmainen sisainen motivaatio Ojasen mukaan. Oma tunnetila taasen liittyy

stressittomyyteen, joka linkittyy lisdédntyneeseen luovuuteen.

Ha:

”vapaus valita ehdottomasti eniten vaikuttava tekija”
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4.12 Vahvuudet

13.  Tunnistatko omat vahvuutesi? Jos tunnistat, niin luettele téssa vahvuutesi.

Vahvuudet ovat moraalisia ominaisuuksia ja niita voidaan kehittéa seké vahvistaa. Kaikki
vastaajat olivat tunnistaneet omia vahvuuksiaan vahintaan nelja. Vahvuuksista vahva/luja tuli
esille kolme kertaa ja hyvaksynté seka rehellisyys tulivat vahvuutena esille kaksi kertaa. Muita
vahvuuksia olivat kaytannéllinen, suojeleva, joustava, karsivallisyys, luovuus, lojaalius,
uskollisuus, turvallisuus, rakastava, tunnollinen, rauhallinen, tasapainoinen, luotettava,
iloinen, mukava, sosiaalisesti taitava, lasndolo, luottamus, avoimuus, selkeys, sitkeys ja
tehokkuus.

Vahvuuksilla positiivisessa psykologiassa tarkoitetaan henkilén moraalisia ominaisuuksia ja niita
voidaan kehittéa ja vahvistaa. Seligmanin mukaan nama toimivat puskureina, kun kohtaamme
epaonnea tai psykologisia hairiditd. Nain huomiomme kiinnittdminen vahvuuksiin ja hyveisiin,
parantavat meidan tasapainoamme. Tasta voimme péaatella, etté jokaisella vastaajalla on

tiedossa vahvuuksia jotka parantavat heidan tasapainoaan.

4.13 Kehitystarpeet

14.  Tunnistatko omat kehitystarpeesi? Jos tunnistat, niin mikéd/mitkéa ovat kehitystarpeitasi?
Kaikki vastanneet tunnistivat itsessdan kehitystarpeita yhdesta neljaén. Kolme vastaajista koki
kehitystarpeekseen paremman keskittymisen, pitkajanteisyyden tai karsimattomyyden.

Kaksi vastaajista koki, etté yksityiskohtiin paneutumista tai syvallinen perehtymista tulisi
kehittdd. Reaktiivisuuden vahentaminen tai mielenmaltin lisddminen oli kahden vastaajan

kehitystarpeita. Lisda rentoutta tai luottamusta halusi kaksi vastaajista.

Muita kehitystarpeita oli vastaajittain seuraavasti: vdhemman vastustamista, liséa tasapainoa,
liséda aloitteellisuutta, huomiokykyd, asioiden loppuunsaattamista, suorasukaisuuden ja
karsimattomyyden vahentamista ja kykya sanoa "ei”. Yksi vastaus oli assertiivisuus, mutta siita

ei kaynyt ilmi, haluttiinko jamakkyytté lisda vai vahemman.

Itsetuntemuksen itsearviointiasteikolla korkein kuvaus itsensé tuntemisesta on ” Mielestani
tunnen itseni erinomaisesti. Tieddn vahvat ja heikot puoleni ja osaan arvioida néiden vaikutusta
omaan kayttaytymiseeni. Omaa itsedni koskevat arviot ovat realistisia ja tarkkoja ja vastaavat
kasitystd, joita muilla on minusta.” Muissa kuvauksissa ei ollut heikkouksien tuntemista
ollenkaan. Tasta voisi paatella, ettd itsetuntemuksen taso olisi keskiarvoltaan vahintaan 96 % ,

sen sijaan etta keskiarvo oli vastanneiden kesken 91,3 %.
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Ha:
”Reaktiivisuuden ja vastustamisen vahentédminen, voisin myds vahentaa tarvetta

hallita muita ja luottaa enemman toisiin ja heidan kykyynsa hoitaa hommat”

He:
”Kehitystarpeitani ovat mm. pitkdjanteisyyden opetteleminen, asioiden loppuun
saattaminen. Syvéallinen perehtyminen sen sijaan etta aloitan uuden asian

parissa ennen kuin olen tutustunut kasilla olevaan tehtavaan. Ein-sanominen”

4.14 Oppiminen

15. Mika on sinulle paras tapa oppia uutta?

16.  Mit& uuden oppiminen vaatii sinulta?

Parhaaksi tavaksi oppia, 83,3 % vastanneista, koki itse tekeméalla oppimisen. Myds lukemista
itseopiskeluna, piti 50 % hyvana tapan oppia uutta tai lisdtd vanhan osaamista. Yksi piti hyvana

oppimisen tapana kuuntelua ja yksi piti keskusteluita hyvana oppimisen tapana.

Oppiminen vaatii mielekkyytta, innostusta ja kiinnostusta aiheeseen 83,3 % mielesta. Tama
tulos tukee kognitiivisen psykologian oppimiskasityksen mukaista teoriaa, etta oppiminen
tapahtuu vain oppijan oman halun ja aktiivisuuden kautta. Eksperiantilistinen oppimiskasitys
korostaa kokemuksen merkitysta, jota siis valtaosa piti oppimisen kannalta tarkeana. Myos

karsivallisyyden ja pitkajanteisyyden koki yksi vastaajista vaatimuksena uuden oppimiselle.

He:
”"Tekemalla oppiminen, tykkaan hypatd mukaan virran vietavaksi sen sijaan etta

perehtyisin opeteltavaan asiaan etukateen.”

Hf:
”"Tekemalla. Saaden ohjeet vaikka liséksi kirjallisena joihin voi palata jonka

jalkeen tekeminen vahvistaa tietoa.”
4.15 Itsetuntemukseen vaikuttavat tekijat
17. Miten edelld késitellyt asiat (kysymykset 2-16) vaikuttavat mielestasi itsetuntemukseesi?
Viisi kuudesta vastasi kasiteltyjen asioiden vaikuttaneen. Vastausten mukaan yksi vastaajista oli

sitéd mielta, ettd ei mitaan vaikutusta.

Kaikista vastanneista 83,3 % oli sitéd mielta, etta tydssa kaytetyssa viitekehyksessa olevat osa-

alueet ovat oman itsetuntemuksen kannalta oleellisia.
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Hb:
”0On hyva pysahtya pohtimaan mm. omien arvojen kaytantoon tuomista ja

kehitystarpeita ja vahvuuksia, joiden tiedostaminen lisaa itsetuntemusta.”

Hd:

”Laittaa ajattelemaan”

He:
Paasaantoisesti ne ovat itsetuntemukseni kannalta positiivisia ja ovat auttaneet

minua ldytadmaan sisimpani, tiedostamaan kuka olen.”

4.16 Itsetuntemuksen lisédminen

18.  Milla konkreettisilla menetelmilla / keinoilla voit lisatd / olet lisannyt itsetuntemustasi?
Vastaajat ovat lisdnneet itsetuntemusta konkreettisilla keinoilla ja menetelmilla. Hyvaksi
tavaksi on havaittu meditaatio (66,7 %), reflektointi (50 %), keskustelu muiden kanssa (33,3 %),

opiskelu/lukeminen (66,7 %).

Enneagrammi persoonallisuusteorian mainitsi 50 % vastanneista yhdeksi itsetuntemuksen
konkreettiseksi keinoksi. Yksi vastaajista viittasi myos muihin persoonallisuuden
arviointimenetelmiin, joita kaytetaan tydelamassa henkiloston kehittamisessa. Naisté ei

mainittu nimia.

Yksi henkil6 on kayttanyt mielikuvaharjoituksia ja oman asenteen muuttamista konkreettisina

keinoina itsetuntemuksen lisdéamiseen.

Ha:
”Meditointi ja enneagrammi opiskelu. Myos keskustelut toisten kanssa toimivat hyvina
peileind omaan mieleen. Olen myds lukenut aika paljon téhan liittyvaa kirjallisuutta ja

kyseenalaistanut omia ajatuksia, tunteita ja uskomuksiani”
4.17 Itsetuntemuksen suhde itsensa johtamiseen
19. Mika vaikutus on mielestasi itsetuntemuksella itsensé johtamiseen?

Kysyttédessa itsetuntemuksen vaikutusta itsenséd johtamiseen, pitavat kaikki vastaajat tarkeana

tai jopa itsetuntemusta koko itsensa johtamisen perustana.
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Hd:

”Vaikea johtaa, jos ei tunne”

He:
”|tsetuntemus on avain itseni johtamiseen. Minun on helpompi saada itseni tarttumaan
toimeen, kun tiedostan omat heikot kohtani ja osaan motivoida itseni liikkeelle silloin

kun se on tarppeellista”

4.18 Itsensa johtamisen tarkeys

20. Kuinka tarkeana pidat itsesi johtamisen kykya oman elamasi kannalta? Miksi?
Itsensa johtamista piti kaikki vastanneet erittain tarkedna. Kulkea tietoisesti kohti tietoista
paamaaraa, koettiin oman elaman ja arvojen kannalta oleellisiksi. My6s tarve ja halu ottaa

vastuu omasta elamasté nousi esille. Halutaan hallita omaa elamaa.

Persoonallisen kausaliteetin mukaan meilla ihmisilla on synnynnéinen halu toimia siséisen
motivaation kautta ja ndin hallita omaa elamd@amme ja tuntea valinnanvapautta. Tama tulos

tukee taté teoriaa hyvin.

Hc:
”En halua olla "ajopuu" vaan mennd aina parempaan suuntaan, I6ytaa itselle tarkeat

arvot ja toteuttaa niita.”

4.19 Itsensad johtamisen helpottaminen

21. Mika tekisi itsesi johtamisen sinulle helpommaksi?

Itsensa johtamista helpottavat vastaajien mielesta hyvaksynta (33,3 %), parempi tietoinen
lasnaolo (83,3 %). Tata tietoista lasndoloa kuvattiin myds parempana tietoisuutena,
pysahtymisella olennaisen &areen, itsensa kuuntelemisena ja keskittyminen itseenséa

ympardivan maailman sijaan.

Tutkimusten mukaan itsensa tunteminen on itsensa johtamisen perusta. Tata teoriaa tukee
tassa saatu tulos. Vastaajista 83,3 % oli sitd mieltd, etté lasndolo ja parempi tietoisuus

helpottavat itsensd johtamista.

Ha:

"Hyvéaksynta omaa keskeneraisyytta kohtaan ja parempi tietoisuus.”
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Hd:

“Tietoisen lasnédolon jatkuva harjoitteleminen”

5  Yhteenveto

5.1 Johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd miten oleellisena vastaajat pitivat kirjallisuudessa
tarkedaksi koettujen osa-alueiden itsetuntemusta itsensé johtamisen kannalta. Tutkimuksen
tavoite tayttyi. Tutkimuksen johtopaatdksena voidaan todeta, etta tutkimuksessa késitellyt
osa-alueet olivat oleellisia itsetuntemuksen kannalta ja itsetuntemus on edellytys itsensa

johtamiseen.

Kaiken kaikkiaan voidaan tutkitun ryhman itsetuntemusta pitda hyvana. Lukuun 2.1 viitaten

tulee kuitenkin muistaa, ettéd kyse on henkilén omasta arviosta arviointihetkella.

Tutkimuksessa tuli esille myds se, ettd riippumatta siité, etta itsetuntemus itsearvioinnissa
merkittiin kohtuullisen korkeaksi, oli jokaisella viela kehitystarpeita omasta mielestaan. Tama
voi olla seuraus korkeasta itsetuntemuksen tasosta ja itsereflektiosta. Jokaisella oli myds

keinoja itsetuntemuksensa lisadmiseen.

5.2 Pohdinta

Lopuksi voidaan miettid otannan pienuuden vaikutusta vastauksiin. Toisaalta otanta oli hyvin
homogeeninen ryhma, joka taasen puoltaa otannan pienuutta. Myds kyselyn muoto
sahkopostitse mietityttédd. Meidan erilaisuutemme itseilmaisussa on aika laaja. Tama tuo
haasteita ymmartaa tulkitsijan mielestéa epatasmallisia ja ronsyilevia vastauksia. Vaikka
vastaukset eivat olisi olleet erilaisia, jos haastattelu olisi tehty kasvotusten, olisi tdsmentavia

kysymyksia voinut tehda vastauksen jaddessa epéaselvaksi.

My0s sosiaalisella suotavuudella, jota kasiteltiin luvussa 2.1, on saattanut olla merkitysta niin
vastaajien vahyyteen, kuin ehkd my0ds vastanneiden vastauksiin. Vastaajalla on voinut olla tarve
tuoda itsestéan esille positiivisempia ominaisuuksia ja ndin vahvistaa itsedan. Tama ei
kuitenkaan tarkoita sitd, etteikd vastaukset olisi totuudenmukaisia. Subjektiivinen totuus on

loppujen lopuksi kuitenkin jokaisella itsellaan.

Tutkimuksessa ei kysytty sité, mitd on oman itsearviointiluvun ja luvun sata valilla. Mita
tarvittaisiin, ettd itsetuntemus olisi taydet sata? Mika olisi taydellinen itsetuntemus vastaajan

mielesta ja onko se edes mahdollista? Yksi vastaajista oli kuitenkin sitd mieltd, ettad héanen (Hb)
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itsetuntemuksensa oli ”96, joka voi kasvaa yli sadan.” Mita talla tarkalleen ottaen tarkoitetaan, ei
vastauksesta kuitenkaan kay ilmi. Perusteluja vastaukselle kyselylomakkeella ei kysyttykaan.
Professori Ojasen laatimassa arviointiasteikossa korkein itsetuntemuksen luku oli 100 %. Onko
mahdollista, etta itsetuntemuksen suhteellinen osuus taydellisesta itsensa tuntemisesta on

enemman?

Kaiken kaikkiaan tulos kokonaisuudessaan ei ollut yllatys, mutta yksittéiset vastaukset
saattoivat poiketa ennakko-odotuksista. Esimerkiksi kysymyksen 17 vastukset, jossa kysyttiin
miten kyselylomakkeessa aiemmin kasitellyt asiat vaikuttavat vastaajan itsetuntemukseen, ei
yksi vastaus (Hf) korreloinut mielesténi vastaajan muihin vastauksiin. Vastauksen alku kertoo,
etta kasitellyt asiat eivat vaikuta vastaajan itsetuntemukseen, mutta loppuosa kuitenkin

selittédd painvastaista. Onko vastaaja ymmartanyt kysymyksen aikamuodon vaarin?

Hf:

” Ei sindnsd mitenkaan, ne ovat tuoneet tutun asian julki jota olen jo aikaisemmin
pohtinut. Sinénséa erittain positiivista, oli erittédin helppoa miettia omia vahvuuksiaan,
kun miettii ettd ne olivat monta vuotta sitten todella tuskaisen mietinnan takana.

Upea saavutus.

Vastanneiden omien ajatusten tiedostaminen ja tunnistaminen oli hyvaa. Tassa ei kuitenkaan
kay ilmi se, kuinka aktiivista tdma tiedostaminen on. Tuleeko tietoisuus vasta silloin mukaan,
kun ajatukset ovat aiheuttaneet jo huonon tunnetilan vai tiedostetaanko ajatus myds silloin,

kun tunnetila on neutraali tai positiivinen?

Mielestani oli hienoa, etta kaikki tunnistivat itsedén rajoittavia uskomuksia. lIman tata
tunnistamista, ei uskomuksille voi tehda mitéan. Mielemme nappaa mukaan matkan varrella
koko ajan uusia uskomuksia, joita se pitda totena. Uskomusten tunnistaminen on mielestani

jJatkuvaa tyotéd, jokapaivaista mielen siivoamista ja itsereflektointia.

Koska maailma tapahtuu sisdllamme ja tarkastelemme eldaméaa ymparillamme omien jopa
selkeasti varikkaidenkin silméalasien 1&pi, on mielesténi hienoa, etta tata kaytetdan meita
itseamme palvelemaan. Sisdinen kokemuksemme ylikorostaa kielteisid kokemuksia. Tasta
johtuu se, ettéd muistamme ne paremmin kuin myonteiset kokemukset. Tama on ollut
kehityksen kannalta oleellista, silla nain olemme pystyneet tunnistamaan uhat ymparillamme.
Tama on ollut evoluutiossamme hengissa sdilymisen edellytys. Vastaajat olivat kokeneet
selvasti elamassaan sellaisia asioita, joita ei yleisesti pideta positiivisina tapahtumina, oli yksi
vastaaja (He) kokenut, ettd nama eivat ole olleet negatiivisia. Kokemukset ovat olleet lahja
elamaltd” ja "tukeneet henkista kasvua”. Tassa tulee mielestani hienosti esille oman

asenteemme mahdollisuudet vaikuttaa elamanlaatuumme.
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Vastaajista kaikki tunnistivat omat arvonsa ja puolet heista koki omien arvojensa korreloivan
ymparistonsa arvoihin. Ristiriitaa omien arvojen ja ajan kayton valilla koki puolet vastanneista.
Tama tarkoittaa sitd, ettéd todennakoisesti jonkin asteista stressid koki puolet vastanneista.
Mika saa meidat elamaan omien arvojemme vastaisesti? Jos arvomme ei toteudu arjessa, voiko

sité kutsua arvoksi? Voiko arvomme kuitenkin ollakin jotakin muuta kuin se mita sanomme?

Teoriassa optimaalinen positiivisuuden ja negatiivisuuden suhde toisiinsa on 5:1 - Viisi
positiivista ajatusta tai tekoa, yhta negatiivista tai ’korjaavaa” ajatusta tai tekoa kohden.
Koen tdman itse aika haasteellisena suhdelukuna ja paasen lahes tahan tietoisella lasnéololla,
hyvéassé tunnetilassa. Myds oma kokemukseni tukee teoriaa, silla ollessani positiivisempi, olen
my6s mukavampi itsedni ja muita kohtaan. Lisaksi sietokykyni lisdantyy ja kykenen paremmin

ratkomaan haasteita. Koen olevani myds luovempi.

Tunteiden hallinta on teoriassa mahdollista, mutta kuinka helppoa se on alati muuttuvassa
hektisessa ymparistossa? Mita havainnoimme ymparistéstamme ja milla tunnetilalla? Vastaukset
tunteiden hallintaan perustuvat jo koettuihin tilanteisiin ja tapahtumiin. Miten reagoimme
tilanteessa, jossa emme ole aikaisemmin olleet? Tatd emme voi tietdd muuten kuin teoriassa,
joka perustuu aikaisempaan kokemukseemme. Voiko kukaan todellisuudessa sittenkaan tuntea
itseddn 100 %:sti? Tieddmme vain sen miten olemme tunteneet ja reagoineet aikaisemmin,
mutta sitd emme tiedd, kuinka tulemme tuntemaan ja toimimaan tulevaisuudessa. Tilanteet ja
tapahtumat voivat olla taysin kokemuspiirimme ulkopuolelta. Taydellinen itsetuntemus on
mielestani aukotonta ja antaa aiheen olettaa, ettd meilla on valmiina jo meihin ohjelmoitua

dataa, joka kertoo miten tulemme reagoimaan kaikkeen mahdolliseen.

Motivaatiomme vaikuttaa meidéan eldamaamme monella tavalla. Itse koen aarimmaisen sisdisen
motivaation, arvostuksen, olevan minulle kaikkein motivoivinta. Uskon, etta me kaikki
haluamme tulla hyvéaksytyiksi omana itsenamme, riippumatta siitd, miten suoriudumme, vai
suoriudummeko ollenkaan meille asetetuista vaatimuksista. Talléin koen myds suuren vapauden
tunteen valita itse omat tavoitteeni ja aikatauluni. Tdméa vapauden tunne riittaa ja silla ei

valttamatta tarvitse olla mitdan suoranaista korrelaatiota todellisuuden kanssa.

Kaikki vastaajat tunnistivat vahvuuksiaan vahintéan nelja ja kehitystarpeitaan vahintaan yhden.
Kuinka paljon naissa vastuksissa oli kyse sosiaalisesta suotavuudesta? Itse koen, etta
kehitystarpeita 16ytyisi ihan helposti ja useita, mutta vahvuuksiin tarvittaisiin avuksi jokin
valmis lista tueksi, josta voisi valita omat vahvuutensa. Onko tama itsekriittisyytta, huonoa

itsetuntemusta vai kulttuurin tuomaa haveligisyyttéd omia vahvuuksia kohtaan?
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Oppimisen kannalta on mielenkiintoista se, kuinka eri tavalla me opimme uusia asioita. Sen
liséksi, ettd oppiminen vaatii mielekkyyttéd, meidan on hyvéa tunnistaa se, ettd voimme olla
auditiivisia, visuaalisia tai kinesteettisid. Oma oppimistyylimme vaikuttaa usein siihen, mita

muille tarjoamme. Tarjoamme toisille usein sitd, mik&a on meidan oma tyylimme oppia.

Itsensd johtamista pidettiin térkedna ja itsetuntemusta sen perustana. Taman opettaminen
nuorelle polvelle helpottaisi heidén eldmaansa ja he paasisivat nauttimaan omannakodisesta
elamasta jo alusta lahtien. Vastuun ottaminen omasta elamastéa ja Oy Mina Ab:n toimitus-
johtajaksi siirtyminen, ovat mielesténi suurin laadullinen harppaus, jonka voimme tehda
omassa elaméassamme. Taman tarjoaminen omille nuorillemme on myds kasvattajan

vastuullinen teko, joka kantaa hedelmaa koko nuortemme elaman.

Hf:

”Jos kaikki muutkin johtaisivat itsedan, niin rauha levidsi maahamme. =)

Silti se ettd miten muut tekee niin ei vaikuta minuun, vaan se helpottaisi koko
maailmaa. Keskittdamalla omat ajatukset ja oma johtajuus kiinni pelkéastaan itseen,

eika niinkaan olosuhteisiin. Peruskallio ei heilu eika huoju kun se on kuosissa.”

Jos pohdimme kaaosteoriaa, jota voidaan soveltaa myds psykologiaan, ymmarramme sen, etta
Jo pieni mikro-muutos itsessémme ja ajatuksissamme voi mahdollistaa mega-muutoksen
elamassamme. Mielestani Araham Maslow on tassa kiteyttanyt hyvin sen, etta kaikki liittyy

kaikkeen, ja elamé on kokonaisuus.

”Tama on tavallaan holistista ajattelua, tai orgaanista ajattelua, jossa kaikki asiat
ovat yhteydessa toisiinsa ja jossa ei ole kyse linkkiketjusta tai syyn ja seurauksen
ketjusta, vaan tdma on ajattelua, joka muistuttaa pikemminkin hdmahakin verkkoa tai
geodeettista kupolia, ja jonka jokainen osa on yhteydesséa kaikkiin muihin osiin. Paras
tapa néhda tama kokonaisuus on se, etta suhtautuu koko riivatun hommaan kuin se

olisi vain yhtendainen iso yksikkd.” (Sydanmaalakka 2004, 99)

5.3 Tutkimuksen jatkoaiheet

Viitekehyksessa oleva keho osio jatettiin aiheen laajuuden takia kokonaan pois tasta tyosta.
Koska me olemme psyko-fyysisia kokonaisuuksia, olisi mielenkiintoista tutkia, millainen
merkitys fyysisyydelld, kuten ravinnolla, liikunnalla ja levolla on itsetuntemukseen ja itsensa

johtamiseen. Miten nama vaikuttavat mieleemme?
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Teen opinnaytetyota Laurea -ammattikorkeakoulussa litketalouden tradenomin opintojeni
loppuun saattamiseksi. Opinnaytetyoni aihe on "Itsetuntemus itsensa johtamisen perusta”.
Tutkin tassa hyvaksi koettuja keinoja itsensa tuntemiseen ja johtamiseen. Olisin todella
kiitollinen jos voit auttaa minua tutkimuksessani, vastaamalla alla oleviin kysymyksiin
sahkopostitse perjantaihin, 21.10.2011 mennessa. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja
nimettomina. Olen iloinen seka pitkista etta lyhyista vastauksista.

i
2.

14.

20.
21.

Arvioi liitteena olevan taulukon mukaan itsetuntemuksesi.

Miten hyvin tunnistat/tiedostat omat ajatuksesi?

Onko sinulla sinua rajoittavia/tukevia uskomuksia? Jos on, niin minkalaisia?

Ovatko muistikuvasi menneisyydesta positiivisia, negatiivisia vai neutraaleja? Kerro
muutama esimerkki.

Oletko mielestasi luova? Mika vaikuttaa mielestasi luovuuteesi lisaavasti ja/tai
vahentavasti?

Kuinka tarkkaan havainnoit ymparistoasi? Miten havainnointisi vaikuttaa sinuun?
Mitka ovat sinun henkilokohtaiset arvosi?

Ovatko arvosi tasapainossa ympariston (perhe, suku, tyo-, opiskeluyhteisd, muut
auktoriteetit, yleisesti hyvaksytyt tieteolliset teoriat esim. laaketiede, ...) kanssa? Miten
tama (tasapaino/epatasapaino) vaikuttaa elamaasi?

Kuinka paljon elamassasi on mielestasi positiivisuutta ja negatiivisuutta?

. Miten hyvin mielestasi hallitset negatiiviset ja positiiviset tunteesi?
. Miten positiivisuutesi ja negatiivisuutesi vaikuttaa ihmissuhteisiisi?
. Mika mielestasi vaikuttaa omaan motivaatioosi?

. Tunnistatko omat vahvuutesi? Jos tunnistat, niin luettele tassa vahvuutesi.

Tunnistatko omat kehitystarpeesi? Jos tunnistat, niin mika/mitka ovat kehitystarpeitasi?

. Mika on sinulle paras tapa oppia uutta?

. Mita uuden oppiminen vaatii sinulta?

. Miten edella kasitellyt asiat (kysymykset 2-16)vaikuttavat mielestasi itsetuntemukseesi?
. Milla konkreettisilla menetelmilla / keinoilla voit lisata / olet lisannyt itsetuntemustasi?

. Mika vaikutus on mielestasi itsetuntemuksella itsensa johtamiseen?

Kuinka tarkeana pidat itsesi johtamisen kykya oman elamasi kannalta? Miksi?

Mika tekisi itsesi johtamisen sinulle helpommaksi?

Liite 1: Tutkimuslomake
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Kuinka hyvin tunnet itsesi, ymmarrat omien tekojesi syyt ja seuraukset? Tiedostatko vahvuutesi ja
kehityskohteesi? Valitse alla olevista kuvauksista se joka parhaiten vastaa omaa kasitystasi. Lue ensin
kaikki kuvaukset ja tee sitten valintasi. Asteikolla olevat luvut kuvaavat prosentteja. Kiitos kun vastaat
luvulla, jonka olet valinnut oheisesta lomakkeesta.

Taman arviointiasteikon on luonut Markku Ojanen, Tampereen psykologian laitoksella. Tama versio on
lainattu Helena Ahmanin viitskirjasta (Oman mielen johtaminen, 2003, 5.276).

Mielestani tunnen itseni erinomaisesti. Tiedan vahvat ja heikot
puoleni ja osaan arvioida ndiden vaikutusta omaan kayttayty-
miseeni. Omaa itseani koskevat arviot ovat realistisia ja
tarkkoja ja vastaavat kasitysta, joita muilla on minusta.

100 = Erittain tarkka
itsetuntemus

|

8

Tunnen itseni hyvin ja pystyn ottamaan huomioon omat
luonteenpiirteeni ja ominaisuuteni. On erittdin harvinaista, etta
joutuisin ihmettelemaan tekojani.

80 = Tarkka
itsetunt 15

Tunnen itseni mielestani hyvin. Silti joskus tapahtuu jotakin
sellaista, joka saa minut ymmalle. Tallaista ei kuitenkaan
tapahdu usein.

Tunnen itseni aika hyvin ja tiedan mista kayttaytymiseni johtuu
ja mita se muille aiheuttaa. Silti ei ole harvinaista, etta omat
suhtautumiseni ja toimintani yllattaa minut.

60 = Melko tarkka
itsetuntemus

Kysymykseen "Tunnetko itsesi?” vastaan varauksin myontavasti.
Minulla on ollut paljon kokemuksia, joissa omat tekemiseni ovat
hammentaneet minut.

Joskus tuntuu, etta tunnen itseni hyvin, joskus taas omat

50 = Kohtalainen : gy s A S e
tekemiset tuntuvat oudoilta ja yllattavilta. Ymmarran itseani

&:SZ%‘I!:&‘[& S[S@]tl&l&la‘lﬁ R‘[&‘:B‘ 8:%'2‘&:8:8]8:2’8}8]

R —— 48 jollain tavalla, mutta minulla on opittavaa itsestani.
| 46 |
} “ i
| 42 | Tunnen itseni jonkin verran, mutta on paljon sellaisia asioita,
L 49 joita en ymmarra itsessani. Sekava mielentila on yleisempi kuin
kasitys itsestani ja toimintani syista ja seurauksista.
= Melk = Tunnen itseni melko huonosti. Joskus tuntuu silta, etta
- .BM:t » :'"’t""'“ ymmarran itsedni, mutta sitten taas tapahtuu jotakin sellaista,
TSatmTemns joka yllattaa minut itsenikin.
Omaan itseen liittyva hammennys on minulle tuttu asia. Joudun
20 = Epatarkka usein ihmettelemaan omia suhtautumistapojani ja tekemisiani.
itsetuntemus Omaani itseeni liittyva ymmarrys ei ole parhaita puoliani.

Ymmarran itsedni huonosti, enka tajua tekojeni syita. En osaa
ennustaa etukateen, mita vaikutuksia teollani on. Koen oman
itseni paljolti kdsittamattomana.

0 = Erittain epatarkka
itsetuntemus

Olen itse itselleni suurin arvoitus. En kasia mista tunnetilojeni
vaihtelut johtuvat ja miksi toimin niin kuin toimin.

e e i

Liite 2: Itsetuntemuksen itsearviointi asteikko (Ahman 2003, 276)
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Liite 3: Tutkimuslomake

1. Arvioi liitteena olevan taulukon mukaan itsetuntemuksesi.

A.

92

96, joka voi kasvaa yli sadan.
82

90 %

92%

Vastakseni on 96 %

2. Miten hyvin tunnistat/tiedostat omat ajatuksesi?

A.

jos olen lasnd, tunnistan oikein hyvin. vasyneend huonommin ja se aiheuttaa joskus
reaktiivisuutta

Tilanteesta riippuen tarkasta tiedostamisesta rentoutumisen antaa ajatusten tulla ja
mennd hetkiin.

Mielestani tiedostan ajatukseni hyvin, ajatteleminen on minulle luontaista.

Paiva paivalta paremmin:)

Olen paasaantdisesti tietoinen suurimmasta osasta ajatuksistani.

Kuulen selkeé&na ajatukseni ja tunteitteni korrelaation niihin.

3. Onko sinulla sinua rajoittavia/tukevia uskomuksia?

A.

tukevia — osaan sitd mité haluan osata, rajoittavia — kirjallinen tuottaminen on vaatii
ponnisteluita

Kumpiakin on

Takuulla ja paljon! Rajoittavista uskomuksista pyrin toki eroon enka télla hetkella
(rakastuneena) koe paljoakaan rajoituksia. Tukevia uskomuksia on paljon, esim. se,
etta selvian kylla, uskon ja luotan itseeni.

On omiin kykyihin ja omaan osaamiseen liittyvia, toisiin vertaavia
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Tukevia uskomuksiani: ElI&mé kantaa. Kaikella on tarkoituksensa. Asiat menevét aina
parhain pdin. Raha ei ole ongelma. Elama on ihanaa. Minulla on vielé paljon opittavaa,
koettavaa. Selviydyn tilanteesta kuin tilanteesta. Elamalla on paljon mielenkiintoisia
asioita tarjottavanaan. Olen kiitollinen elamasténi. Vaikeudetkin ovat lahja elamalta.
Rajoittavia uskomuksia: Olen syntynyt vaaraan paikkaan. Pimeys (=pimeéa vuodenaika)
ahdistaa.

Egon perusteema, ettei ole riittdvan hyva, joka ajaa minua ajamaan lisda luottamuksen

tunnetta rentouden avulla

4. Ovatko muistikuvasi menneisyydesta positiivisia, negatiivisia vai neutraaleja? Kerro muutama

esimerkki.

A.

B.

paaasiassa neutraaleja, jotakin positiivisia

Kaikkia on. Laheisten kuolemat ja vakavat sairaudet ovat negatiivisia. Paljon on
neutraaleja juttuja ja viela enemman positiivisia juttuja: esim. kaikkea kivaa, mité olen
tehnyt kuolleen omaisen kanssa. Tyttareni Lauran ennenaikaiseen syntymaan ja hénelle
13 v. tehtyyn kuuden tunnin skolioosileikkaukseen liittyy pelottavia ja ahdistavia
muistikuvia. Nyt muistan riemulla monta onnellista héanen toipumisen hetkeaan.
Jokaiseen lapseeni ja mieheeni liittyy paljon hyvid ihmeen ihania superpositiivisia
mahtavia muistikuvia, kuten ystéviin, koiriini, maailmalla asumiseen....

Lapsuus nayttaytyy erittain positiivisena mielessani, aikuisuus ja avioliittoaika on
nayttaytynyt negatiivisena, mutta olen alkanut uskoa siihen, etta kaikella on
tarkoituksensa, olen tarvinnut ne kokemukset, jotta nyt pystyisin kokemaan upeita
asioita, ehka ensi kertaa elamassani. Kaiken kaikkiaan on positiivinen kuva
menneisyydesta, olen onnekas ihminen, jo pekastaan siitd syysta, ettd saan asua
Suomessa.

Paaosin neutraaleja ja positiivisia

Muistikuvani ovat paasaantoisesti positiivisia. Olen sairastanut rintasyévan, mutta koen,

ettd se oli lahja elamélta, jonka avulla olen saanut kasvaa ja kehittya ihmisena. Olen
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menettanyt monta laheista ihmistd, niin etta olen ollut paikalla heidan kuolinhetkellaan.
Koen, ettd myds ndma kokemukset ovat lahjoja elamalta, jotka ovat tukeneet henkista
kasvuani.

Yleisesti menneisyys on ollut ristiriitaista, uudelleen kasiteltyna se on saanut
neutraalimman savytteen. Neutraali kuva nyt menneisyyteen, silti huomaan etté kun
kuvaan ennen suurta eldaméntilanteen muutosprosessia, elamani on ollut synkempéaa ja
huomio on keskittynyt siihen mika on pielessa. Ero on yolla ja paivalla. Lapsuudesta
muistan etta elama@mme oli yhdesta myrskysta selviamista toiseen, yhtélailla muistan
sen ihanan tuoksun keittidssé kun rakkaudella didin kanssa leivottiin. Mummolassa sain
olla lapsi ilman huolen haivaa. Itsendistymiseni, nautin kohdata ihmisia silti vaikeudet

”seurasivat” minua.

5. Oletko mielestasi luova? Mika vaikuttaa mielestasi luovuuteesi lisddvasti ja/tai vahentavasti?

A.

en ole mielestani kovin luova silloin kun on kyseessa jokin minulle tuttu asia, vaan
toimin aika kaavamaisesti = niin kuin aina ennenkin. jos kyseessa on minulle uusi asia
olen luovempi, luovuuteeni vaikuttaa kuitenkin se, miten stressitén olen = vahemman
stressid, enemmaén luovuutta

Olen aika luova. Kun olen alavireinen tai nipottaja, en ole luova. Naiden mielentilojen
huomaaminen liséa jo luovuuttani ja mahdollistaa uusien ratkaisujen etsimisen.
Positiivisuus (omani ja my6nteinen ilmapiiri) on kuitenkin luovuuteni energisdivaa
'lemmenjuomaa’.

Olen oppinut, etta luovuus ei liity pelkastédan taiteeseen, luovuuden késite on laaja.
Olen luova, koska pystyn luovimaan arjessa luovien ratkaisujeni ansiosta ja
selviytymaan tilanteesta kuin tilatneesta. Luovuus on parhaimmillaan, kun on hyvassa
vedossa eli sydnyt ja nukkunut hyvin seka iloisella mielelld. Luovuus kaantyy laskuun,
kun on véasynyt, nalkainen, are& ja muutenkin pahalla mielella.

Jossakin maarin kylla. Innostuneisuus ja rentous lisaa, pakko ja stressi vahentaa
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E. Pidan itseani luovana ihmisena. Luovuuttani tukee ja edistaa se, etta uskon
korkeampaan voimaan, joka auttaa ja tukee kaikessa mitéa teen. Myos kyky kuunnella
sisdista aantani, intuitiotani on ehtymaton luovuuden lahde.

F. En ole ennen pitényt itseéni ollenkaan luovana, vahentavana merkkina juuri tuo
peruskoulu versio kuvaamataito oli kauhistus, edelleen piirran tikku-ukkoja ja jos haluan
opin piirtdmaan. Koen nyt olevani luova. Nautin tehda savitdita ja puutdita, niita olen
rakastanut aina. Nykyaan ajattelen luovuus on kaikkea miten me elamme, kuinka
luovasti haluaakaan ajatella ja nain ollen laajentaa omia nakékulmiaan. Minulle lisda
luovuutta se ettd kannustan itsedni ylittdmaan rajani ja nain luovan ajattelun kautta

saan luotua uutta, tehtyd uutta, mentaalisesti tai fyysisesti.

6. Kuinka tarkkaan havainnoit ymparistdasi? Miten havainnointisi vaikuttaa sinuun?

A. yleensd havainnoin aika paljonkin, silla tarpeeni on "hallita kokonaisuuksia” Havainnointi
voi vaikuttaa sekd positiivisesti, negatiiviseti etté neutraalisti. Yleensa pyrin
havainnoimaan neutraalisti.

B. Yleensa havainnoin ympéristdani tarkasti. Koska tavallisesti olen virittynyt huomaamaan
kaunista, Olen alkanut ndhda ymparillani kaikkea kaunista, olen néahnyt uusia vareja ja
tuntenut uusia tuoksuja. Luonto on tarked. Vetovoiman lakiin uskoen keskityn hyvaan ja
kauniiseen.|8ytoni lisdavat hyvaa oloani.

C. Valikoivasti

D. En niinkdan tee tarkkoja konkreettisia havaintoja ymparistosténi vaan enemmankin
aistin ja koen vallitsevan ilmapiiriin ja tunnetilan. Olen herkka tiedostamaan energian,
joka tilassa vallitsee ja vallitsevalla energialla ja ilmapiirilla on minuun suuri vaikutus.
Olen kuitenkin oppinut tiedostamaan tdméan herkkyyden itsesséni ja nykyaan osaan
vaikuttaa omaan tunnetilaani, jos tilanne sita vaatii.

E. Jaan tuon havainnoinnin kahteen osaan, miten havaitsen luontoa, miten kuulen ja nden

aanet, hajut ja kohtaan ihmiset. Toisessa osassa minkalainen kohtaaminen on median
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puolesta. Median puolesta on haastavaa liikkua ilman etté koko aika on "arsykkeita”
erilaisiin &arimmaisen negatiivisiin asioihin (esim. lehdet kaupassa).

Kun juon aamukahviani ja katson metsaan, on siela aurinkoinen tai myrskyinen ilma,
nautin vareista sen tuomista aénisté ja ne tuovat levollisen olon. Havainnot tuovat lisda

turvaa tai hieman arsyketta normaaliin oloon.

7. Mitka ovat sinun henkildkohtaiset arvosi?

A.

B.

hyvaksynta, kunnioitus, perhe

Rakkaus, perhe, avarakatseisuus, uuden oppiminen, ystavallisyys, kauneus

Rakkaat laheiseni, oma ja laheisteni kokonaisvaltainen hyvinvointi, tasapaino, rauha,
rakkaus.

Vapaus, luottamus, rohkeus, ilo

Rakkaus, perhe, vapaus

Vapaus, Rakkaus, Aitous, Seikkailu

8. Ovatko arvosi tasapainossa ymparistdn (perhe, suku, tyo-, opiskeluyhteisd, muut auktoriteetit,

yleisesti hyvaksytyt tieteelliset teoriat esim. laéketiede, ...) kanssa? Miten tama

(tasapaino/epatasapaino) vaikuttaa elamaasi?

A.

koen, etta arvoni ovat tasapainossa télla hetkella - helpottaa elamaani ja tekee siita
stressittémampaa

Varmasti voisin jokaista edellda mainitsemaani arvoa harjaannuttaa ja toteuttaa
elamassani nykyista visaammin. Arvoni ovat minulle myos tydkaluja henkilékohtaisen
kehitykseni tiella ja ollessani vuorovaikutuksessa toisten ja maailman kanssa.
Tasapaino on kohentunut koko ajan, ty6orientoituneisuus on muuttunut enemman
"ihmisystavalliseen" suuntaan. Rakkaat merkitsevat koko ajan enemman, ajankayttéani

tulen muuttamaan viela radikaalisti lahitulevaisuudessa.

D. Tunnen olevani tasapainossa
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E. Arvoni ovat tasapainossa ymparistoni kanssa. Arvoni helpottavat elaméaani erityisesti
vaikeissa tilanteissa; silloin kun on tehtava paatods vaikeassa tilanteessa tai valittava
kahden hyvan/huonon vaihtoehdon valilla.

F. Suurimmaksi osaksi aikaa on, mutta varsinkin nyt kun olen tydton ja luon uutta
ammattiani todeksi, niin muiden uskomukset tulevat lavitse. Suomessa pitaa tehda
to6itd, muutoin on laiska yms. Se harmonia mita itse tunnen sisallani lahdettyani
vanhasta tyostd, |6ytdmaan omaa polkuani niin olen hyvin kiitollinen. Ja kannustanut
itsedni ja laheiseni kanssa. Olen paljon raivannut tilaa uudelle.

Toisaalta huomaan sen ettd kun ei mene ihan valtavirtaan, kun siis uskoo positiivisten
ajatusten ja tekojen voimaan niin lahipiirini on muovautunut todella radikaalisti.
Huomaan ettd ihmisia tulee liséa elamaani jotka ovat myonteisempid. Enemman on
epatasapainossa kuin tasapainossa, se vaikuttaa omaan vointiin, enemman se nakyy
siing ettd paatén tehdd enemman toita positiivisuuden ja oman itseni "huoltamisessa”
eli meditoinnissa ja manifestoinnissa, jolloin pois suljen ulkopuoliset arsykkeet

(vetoketju).

9. Kuinka paljon elamasséasi on mielestasi positiivisuutta ja negatiivisuutta?

A. minulla on nykyaan selkeasti enemman positiivisuutta (70%) kuin negatiivisuutta
(30%). Huomaan itse aika pian jos liu”un negatiivisuuteen ja pyrin tietoisesti
korjaamaan tilanteen.

B. Kumpaakin on, mutta kylla se tasta.

C. Positiivisuutta ehdottomasti enemmén, ainakin 90 %.

D. 90 / 10 positiivisuuden hyvaksi

E. Elamani on valtaosaltaan positiivista. Negatiivisetkin tilanteet kdannan yleensa
oppimiskokemuksiksi ja mahdollisuuksiksi kehittya.

F. 80% Positiivisuutta ja loput harmaata aluetta
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10. Miten hyvin mielestasi hallitset negatiiviset ja positiiviset tunteesi?

A.

tiedan keinoja tunteideni hallintaan, mutta joskus en vain saa aikaiseksi tehdé asialle jo
etukateen jotain vaan vasta kun "tilanne on paalla”. Kun muistan pysahtya ja rauhoittua
ajoissa hallitsen tunteeni todella hyvin.

Olen aika tasapainoinen ihminen, joten tunnekaappaukset ovat harvinaisia. Tunteetkin
on huomioitava ja sopivasti, rakentavasti ilmaistava.

Tunneasioissa olen viela noviisi, olen intensiivinen ja hallinta menee helposti. Uskon
kuitenkin, ettd saan itseni aika helpolla positiiviseen tilaan.

Hyvin

Olen aika spontaani ja impulsiivinenkin, mutta saan tunteeni haltuun kohtalaisen
nopeasti — seka positiiviset ettd negatiiviset - kunhan ensin olen saanut paastaa
ylimaaraiset paineet ulos

Huomaan todella nopeasti omat negatiiviset ajatukseni ja ohjaan ne eri menetelmien
kautta toiveikkuuden tunnetta kohden. Positiivisuus pysyy ylla nykyaan huomattavasti
kauemmin kuin esim.2 vuotta sitten. Nykyaan se menee niin péain etta on paivia
aarimmaisen onnellisuuden tunteissa ja sitten hetkia negatiivisuuden tunteissa josta
nouseminen on minuuteista tunteihin. Negatiiviset tunteet eivat enda vie paivaa, viikkoa

tai maaratonta aikaa elamastani

11. Miten positiivisuutesi ja negatiivisuutesi vaikuttaa ihmissuhteisiisi?

A.

positiivisuuteni helpottaa minua itseéni ja olen selkedsti rennompi, enka niin
reaktiivinen ihmissuhteissani.

Loppujen lopuksi seka positiivisuus etta negatiivisuus voi vaikuttaa rakentavasti (kun
esim. muistan kohdan 7 arvoni) ihmissuhteisiini.

Luulen, ettd lahellani on hyva olla.

Positiivisuudella paasee helpommalla

Tulen yleensa toimeen kaikkien kanssa. Jos tiedostan negatiivisia tunteita jotakin

ihmista kohtaan, pyrin selvittdmaan itselleni misté ne johtuvat, mita tunteita tdma
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henkild minussa herattaa ja yritén sitten muuntaa tdman negatiivisuuden
positiivisuudeksi.

Kuten jo aikaisemmin totesin ettd kun olen huomattavasti enemman positiivinen kuin
negatiivinen niin todelliset ystavani ovat I6ytyneet, muiden joukosta. Jos ymparilla on
ihmisia joilla on huono olo niin he kommentoivat etta "ala ole niin positiivinen,
hommataan sulle negatiivisuuden péivakirja, jne” Silti kohtaan enemman hyvaa kuin
huonoa, ja muutamalla avoimella kysymyksella ystavat lahtevat miettimaan ongelmien
sijaan ratkaisuja. Ollessamme hyvinvoinnin aallolla, positiivissa fiiliksissa, kaikki
kukoistaa. Tunteillani on suuri vaikutus ihmissuhteisiini, jos olen negatiivinen niin olen
silloin jo huonoa seuraa itselleni. Ollessani positiivinen tuon ymparilleni sen hyvan

fiiliksen.

12. Mika mielestasi vaikuttaa omaan motivaatioosi?

vapaus valita ehdottomasti eniten vaikuttava tekija

Kiinnostus, innostus, arvot, mielekkyys

Tarkeinta on, ettd koen sen mielekkaaksi, mita teen.

Oma tunnetila, energiataso

Halu toteuttaa elaméantehtévaani. Halu olla aito, oma itseni ja saada elaa arvojeni
mukaisesti.

Se etta saa luoda, jattad oman peukalon jalkensa tydhon. Saa vaikuttaa tyéhon, tai siis
ihan mihin vain jolloin arvoni vapaus loistaa. Kannustus ja Vapaus, silti yhdessa

tekeminen. Kannustus tuo innostusta joka taas ndkyy enemman vapautena.

13. Tunnistatko omat vahvuutesi? Jos tunnistat, niin luettele tassa vahvuutesi.

A.

B.

hyvaksyvd, jalat maassa/vahva, suojeleva

Hyvaksyvyys, joustavuus, lujuus, karsivallisyys, luovuus

Tunnistan, olen lojaali, aito, uskollinen, turvallinen, rakastava, tunnollinen ja haluan
hyvaa.

Tasapainoinen, rauhallinen, luotettava, iloinen, mukava
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Vahvuuksiani ovat mm. kyky kohdata ihminen, tulla toimeen useimpien kanssa. Olen
itselleni ja laheisilleni rehellinen, aidosti lasna oleva. Minulla on positiivinen elaman
asenne, usko huomiseen. Luotan elamé&an.

Rehellinen, Avoin, Omaleimainen, Intuitiivinen, Vahva, Selked, Erittdin sosiaalinen,
Kohtaan ihmiset uudelta tasolta, lIdearikas, "Jos jotain en osaa niin sen opettelen”,

Aariméisen tehokas ja olen hyva organisoimaan.

14. Tunnistatko omat kehitystarpeesi? Jos tunnistat, niin mikéd/mitka ovat kehitystarpeitasi?

A.

Reaktiivisuuden ja vastustamisen vahentaminen, voisin myds vahentaa tarvetta hallita
muita ja luottaa enemman toisiin ja heidén kykyynsa hoitaa hommat

Assertiivisuus

Kylla, ainakin mielenmalttia tulee saada lisaa, tasapainoisuutta ja kykya rentoutua
aidosti.

Aloitteellisuus, yksityiskohtiin paneutuminen, keskittyminen, huomiokyky
Kehitystarpeitani ovat mm. pitkdjanteisyyden opetteleminen, asioiden loppuun
saattaminen. Syvdllinen perehtyminen sen sijaan etta aloitan uuden asian parissa ennen
kuin olen tutustunut késilla olevaan tehtédvaan. Ein-sanominen

Suorasukaisuuteni, se on vahvuus yhtélailla kuin heikkous. Karsiméattomyys, “eiks se 00

jo.

15. Mika on sinulle paras tapa oppia uutta?

A.

Ehdottomasti se, etté olen kiinnostunut asiasta, joku kertoo eléavasti perustan ja voin
itse harjoitella "hands-on”. Itseopiskelu toimii myds lukemalla, jos aihe on todella
mielenkiintoinen.

Itsenéainen opiskelu, lukeminen. Joidenkin asioiden oppimisessa pateva kannustava
avarakatseinen ei-pomottava opettajakin tukee oppimistani. Keskustelut samaa asiaa
opettelevien kanssa ovat olleet usein oppimista syventavia.

Kuuntelu ja kdytannon sovellutukset.



61
Liite 3

D. Tekeminen

E. Tekemaélla oppiminen, tykkaan hypata mukaan virran vietavéksi sen sijaan etta
perehtyisin opeteltavaan asiaan etukateen.

F. Tekemalla. Saaden ohjeet vaikka liséksi kirjallisena joihin voi palata jonka jalkeen

tekeminen vahvistaa tietoa.

16. Mita uuden oppiminen vaatii sinulta?

A. Avointa mielta ja kilnnostusta/motivaatiota seka kiireettomyytta jotta voin paneutua
asiaan ja kokea vaikkapa flown ;0)

B. Riippuu siitd, minkalaisesta uuden oppimisesta on kysymys. Jos se on jotain tylsda ns.
pakollista osaopintosuoritusta, se vaatii kurinalaisuutta kuten aikatauluttamista.
Kokonaisuuden mielekkyys kuitenkin motivoi. Uuden oppiminen tekee hyvaa.

C. Pit&a olla kiinnostunut aiheesta.

D. Keskittymista, kiinnostumista, innostumista

E. Karsivallisyyttd ja pitkajanteisyytta. Malttamattomana ihmisen& minulle on joskus vaikea
pysahtya ja paneutua uuden oppimiseen

F. Innostusta ja halua, jota kylla yleisesti [6ytyy.

17. Miten edella kasitellyt asiat (kysymykset 2-16)vaikuttavat mielestasi itsetuntemukseesi?

A. Kaikki vaikuttavat, liséksi vield oman fyysisyyden tunteminen vaikuttaa mielestani
oleellisesti itsetuntemukseeni. Jos en tunne omia uskomuksiani, vahvuuksiani, arvojani,
kehitystarpeitani, en todellakaan voi tuntea itseéni, saati muita.

B. On hyva pysahtya pohtimaan mm. omien arvojen kaytantéon tuomista ja
kehitystarpeita ja vahvuuksia, joiden tiedostaminen lisaa itsetuntemusta.

C. Ovat relevantteja itsetuntemuksen suhteen. Kohtalaisen nopeasti tulee vastattua.

D. Laittaa ajattelemaan

E. Pa&saantoisesti ne ovat itsetuntemukseni kannalta positiivisia ja ovat auttaneet minua

[6ytamaan sisimpani, tiedostamaan kuka olen.
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F. Ei sindnsa mitenk&aan, ne ovat tuoneet tutun asian julki jota olen jo aikaisemmin
pohtinut. Sindnsa erittdin positiivista, oli erittdin helppoa miettia omia vahvuuksiaan,
kun miettii ettd ne olivat monta vuotta sitten todella tuskaisen mietinnan takana. Upea

saavutus.

18. Milla konkreettisilla menetelmilla / keinoilla voit lisata / olet lisénnyt itsetuntemustasi?

A. Meditointi ja enneagrammi opiskelu. Myos keskustelut toisten kanssa toimivat hyvina
peileind omaan mieleen. Olen myds lukenut aika paljon tahéan liittyvaa kirjallisuutta
ja kyseenalaistanut omia ajatuksia, tunteita ja uskomuksiani.

B. Olen joogannut, mietiskellyt ja lukenut ja pohtinut yksin ja yhdessa suurinpiirtein
koko ikani. Perheenjaseneni (seka lapsuuden etté erityisesti nykyiset) ovat kuitenkin
suurimpia opettajiani itsetuntemukseni kasvun tiella. Pidempiaikaiset tyéhon liittyvat
oleskelut ulkomailla, erityisesti muuttaminen ulkomaille on ollut tehokas
itsetuntemuksen kasvattamisen menetelma. Kaksi vuotta ETV- ja EA- kursseilla on
my®os ollut itsetuntemuksen kasvun tehokasta aikaa. Olen pohtinut ja haastanut
itseéani esim. mika hyvéksynta? kysymyksilla.

C. Opiskelemalla henkisia asioita, lukemalla hyvia kirjoja ja keskustelemalla upeiden
ihmisten kanssa.

D. Opiskelu, lukeminen, meditointi

E. Kuuntelemalla sydameni aénté ja tekemalla vain asioita, jotka aidosti tuntuvat
hyvalta. Luottamalla intuitiooni ja ottamalla riskeja. Enneagrammi ja monet muut
persoonallisuuden arviointimenetelmat, joita kdytetaan tydelamassa mm. henkiléston
kehittdmisessa.

F. Valmennuksessa, erilaisilla mielikuva harjoitteilla. Meditaatio. Enneagrammi-
persoonallisuusteoria. voimalauseet. Innostava musiikki, kohti iloa ja innostusta.
Kiitollisuus paivakirja (joka on ainoa mihin olen sitoutunut niin 100% etta teen sita
edelleen joka ikinen ilta). Jokainen menetelma vaihtelee oman fiiliksen pohjalta.
Aamun aloitan meditaatiolla. Jonka jalkeen ajan kanssa manifestoin koko paivan

lavitse, siis luon sen idean miten paiva menee ja viela lopuksi ulkoistan sellaiset asiat
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pois mielesta mihin en voi vaikuttaa. Jos en asiaan voi vaikuttaa niin muutan

asennettani.

19. Mika vaikutus on mielestasi itsetuntemuksella itsensa johtamiseen?

A. Itsetuntemus on perusta itsensa johtamiselle. Jos ei tieda missa kartalla seisoo, ei voi
oikein suunnistaa maaranpaahansa. ltsensa johtaminen on koko johtamisen perusta.

B. Itsetuntemus vahvistaa ja kehittaa itsensa johtamisen taitoa. Lisdantyva itsetuntemus
tekee itsensa johtamisesta luontaista ja luontevaa.

C. Hyva johtaminen edellyttéda ensin itsensa tuntemista ja kykyé johtaa itsedan, sitten
vasta voi johtaa muita.

D. Vaikea johtaa, jos ei tunne

E. Itsetuntemus on avain itseni johtamiseen. Minun on helpompi saada itseni tarttumaan
toimeen, kun tiedostan omat heikot kohtani ja osaan motivoida itseni liikkeelle silloin
kun se on tarppeellista

F. Suunnaton. Jos ei tunne itsedén, ei voi johtaa itsedan. Puhumattakaan muita.

20. Kuinka tarkeana pidat itsesi johtamisen kykyad oman eldmasi kannalta? Miksi?

A. Pidan sita erittain tarkeéna. Jos en itse johda itseani, niin kuka sitten? Ajautuminen ja
kriisin kautta muutos ovat tietenkin myds muutoksen muotoja, mutta henk.kohtaisesti
en niitd endé halua valita.

B. Koska riittava itsensa johtamisen kyky on kaikille tarkea osa mielenterveyttd, se on
oleellisen tarkeda elamani kannaltaa. Itsensa johtamisen kyky on taito, jossa haluan
kehittya paiva paivalta, silla uskon hyvan itsensa johtamisen taidon lisdavan helppoutta,
hyvaa, harmoniaa, iloa ja onnellisuutta.

C. En halua olla "ajopuu" vaan menna aina parempaan suuntaan, [0ytaa itselle tarkeéat
arvot ja toteuttaa niita.

D. Oman eldman hallinnan perusta

E. Kyky johtaa itseéni tarkoittaa minulle oman sisdisen aaneni kuuntelemista,

intuitiivisuuden arvostamista ja elamista arvojeni mukaisesti. Nama asiat ovat minulle
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erittéin tarkeita ja ilman niita kokisin olevani hukassa. Kun kuuntelen siséista dantani ja
elan arvojen mukaisesti, tiedan olevani oikealla tielld ja johdan itse omaa elamaani.
Aariméisen tarkeana. Jos mina en johda itseani, niin kuka sitten? Vastuu omista
ajatuksista ja tekemisista on todellakin itsellani. Johtaessani itsedni niin teen siina
itselleni ja maailmalle palveluksen. Kannan vastuuni ja hoidan velvollisuuteni selkeén

paattavaisesti.

21. Mika tekisi itsesi johtamisen sinulle helpommaksi?

A.

B.

Hyvaksynta omaa keskeneraisyytta kohtaan ja parempi tietoisuus.

Hyvaksynnan harjoittaminen.

Pysahtyminen olennaisen aarelle.

Tietoisen lasndolon jatkuva harjoitteleminen

Kun luotan, etta asiat menevat parhain pain, kaikki jarjestyy. Joskus kuitenkin ego saa
vallan ja alan jarkeilemaan, silloin my®ds monet asiat vaikuttavat vaikeammilta kuin
ovatkaan. Kun muistan kuunnella sydamelld, elama on helpompaa.

Jos kaikki muutkin johtaisivat itsedan, niin rauha levidsi maahamme. =)

Silti se ettéd miten muut tekee niin ei vaikuta minuun, vaan se helpottaisi koko
maailmaa. Keskittdmalla omat ajatukset ja oma johtajuus kiinni pelkastaan itseen, eika

niinkaan olosuhteisiin. Peruskallio ei heilu eikd huoju kun se on kuosissa.



