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Itsetunto tarkoittaa jokaisen henkilön omaa käsitystä itsestään ja sitä, onko hän sellaisenaan 
arvokas ja hyväksytty. Sen pohja muodostuu lapsuuden ja nuoruuden aikana ja tämän vuoksi 
onkin tärkeää selvittää, mitkä tekijät vaikuttavat nuoren itsetunnon kehittymiseen. Huono itsetunto 
voi johtaa mielenterveysongelmien syntyyn, jonka vuoksi ennaltaehkäisy ja itsetunnon 
parantaminen ovat tärkeitä. 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää 12-22-vuotiaiden nuorten itsetuntoon vaikuttavia 
tekijöitä. Tavoitteena oli eritellä nuoren itsetuntoon vaikuttavia ulkoisia eli ulkopuolelta vaikuttavia 
tekijöitä, ja sisäisiä eli itsestä lähteviä tekijöitä. Työ toteutettiin kuvailevana 
kirjallisuuskatsauksena (n=32) ja se on osa NIKO-projektia, jonka tarkoituksena on 
ennaltaehkäistä nuorten nikotiinituotteiden käyttöä. Työn aineisto koottiin hakemalla tietoa 
luotettavista tietokannoista, esimerkiksi Cinahl ja PubMed. 

Opinnäytetyön tuloksista selvisi, että ulkoisista tekijöistä nuoren itsetunnon pohjan luo 
lapsuusajan kokemukset ja varhaiset sosiaaliset suhteet. Rakastava ja tukeva vanhemmuus 
auttaa itsetunnon rakentumisessa, mutta traumat lapsuudessa vaikuttavat itsetuntoon 
negatiivisesti. Nuoruudessa suhteet muihin nuoriin koulussa ja kaveriporukoissa vaikuttavat 
itsetuntoon. On tärkeää, että nuori kokee ihmissuhteissaan itsensä hyväksytyksi ja arvokkaaksi. 
Myös kulttuurin tuomat ulkonäköpaineet ja sosiaalinen media vaikuttavat nuoren itsetuntoon ja 
kokemukseen omasta arvokkuudesta. Sisäisiä itsetuntoon vaikuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi 
henkilön oma persoonallisuus ja hormonaaliset vaikutukset. 

Tulosten perusteella tutkimusta tulisi jatkaa, sillä vaikka itsetunnosta ja sen seurauksista löytyi 
paljon tutkimustietoa, vain harva niistä perehtyi itsetuntoon vaikuttaviin tekijöihin. Tietoa 
itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä tulisi levittää lasten ja nuorten vanhemmille sekä nuorille 
itselleen esimerkiksi neuvolan ja koulun kautta, jotta voidaan edistää itsetunnon positiivista 
kehittymistä. 
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Self-esteem means each person’s own idea about themselves and that are they valuable and 
accepted as they are. The basis is formed during childhood and youth and that is why it is im-
portant to establish what factors are affecting on the development of an adolescent’s self-esteem. 
Poor self-esteem can lead to the emergence of mental health problems which is why prevention 
and improving self-esteem are important. 

The aim of this thesis was to find out the factors affecting on adolescents’ (aged 12-22) self-
esteem. The objective was to specify the internal factors (self-directed) and external factors (from 
outside influencing). The study was carried out as a narrative literature review (n=32) and it was 
a part of a NIKO-project which is aiming to prevent adolescents’ use of nicotine products. The 
data of the study was collected from reliable databases, for example Cinahl and PubMed. 

The results of the thesis show that the external factors for adolescent’s self-esteem are created 
by the experiences of childhood and early social relationships. Loving and supportive parenting 
benefits the development of self-esteem but traumatic experiences in childhood affect the self-
esteem negatively. The relationships to other adolescents in school and friend groups during the 
youth have an affect on self-esteem. It is important that the adolescent experiences himself/her-
self as accepted and valued. In addition, the pressure of appearance and social media affect on 
adolescent’s self-esteem and experience of their own value. Internal affects on self-esteem are 
for example a person’s own personality and hormones. 

The results show that the study should be continued because even though self-esteem and its 
consequences had a lot of research studies, only a few of them explored the factors behind the 
self-esteem. Knowledge about the factors affecting on self-esteem should be distributed among 
the parents of children and adolescents and to the adolescents themselves for example through 
maternity clinic and schools so the development of positive self-esteem can be promoted. 
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1 JOHDANTO 

Vaikka itsetunto käsitteenä on vaikeasti määriteltävissä, sen taustalta löytyy lukuisia te-

kijöitä. Sosiaaliset suhteet, lapsuuden tapahtumat, elinympäristö sekä vallitseva kult-

tuuri ovat osana vaikuttamassa itsetunnon rakentumiseen ja kehittymiseen. (Keltikan-

gas-Järvinen 2017.) Itsetunnon kehittymiselle kriittisiä vaiheita kohdataan lapsuudessa 

ja nuoruudessa, mutta se kuitenkin vaihtelee ja muokkautuu läpi koko elämän. Erityisesti 

nuoruus ja murrosikä muokkaavat itsetuntoa, sillä se on tunneherkkää ja muutosrikasta 

aikaa. (MLL 2017; THL 2019.) Nuoruutta kuvaa kehitysvaiheena identiteettikriisi, ja oman 

identiteetin löytäminen onkin keskeisessä roolissa nuoren elämässä (Kiviruusu 2017a). 

Hyvään mielenterveyteen kuuluu hyvä itsetunto, ja tämän vuoksi on tärkeä tunnistaa te-

kijöitä nuoren itsetunnon taustalla (Kiviruusu 2017b). 

Tämän opinnäytetyön aiheena on nuoren itsetuntoon vaikuttavat tekijät. Opinnäyte-

työssä pyritään tarkastelemaan ulkoisia eli ulkopuolelta tulevia, ja sisäisiä eli nuoresta 

itsestään lähteviä vaikuttajia itsetunnon rakentumisessa. Nuorilla tarkoitetaan tässä 

opinnäytetyössä 12–22-vuotiaita henkilöitä. Opinnäytetyön tarkoituksena on koota tietoa 

kirjallisuuskatsauksen avulla nuoren itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä. Opinnäytetyös-

sä käytetään viimeisintä luotettavaa tutkimustietoa aiheesta. 

Opinnäytetyö tehdään yhteistyössä Lounais-Suomen syöpäyhdistyksen kanssa osana 

NIKO-projektia. NIKO-projekti on käynnistynyt maaliskuussa 2017 ja sen tarkoituksena 

on ennaltaehkäistä nuorten nikotiinituotteiden käyttöä. Nuorten päihdekokeilut ovat usein 

seurausta sosiaalisesta painostuksesta ja hyväksynnän hakemisesta, johon huono itse-

tunto on usein syypää (Kiviruusu 2017a). Nykyään enenevä määrä nuoria käyttää tupak-

katuotteita, jotka altistavat lukuisille terveyshaitoille kuten syövälle. (Lounais-Suomen 

syöpäyhdistys.) 
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2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS 

2.1 Nuori 

Suomen laissa määritellään nuori alle 29-vuotiaaksi henkilöksi (Nuorisolaki 2016). Ter-

veyden- ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan nuoruus sijoittuu ajanjaksona ikävuosille 12–

22 ja se voidaan jakaa kolmeen eri kehitysvaiheeseen. Varhaisnuoruus alkaa fyysisestä 

puberteetista ja on nopeiden fyysisten muutosten, mielialan ailahteluiden ja kehityksen 

aikaa. Tämä tapahtuu noin 12–14 vuoden iässä. Keskinuoruudeksi määritellään jakso 

15–17 ikävuosien välillä, jolloin tunnekuohut tasaantuvat ja nuori kykenee hallitsemaan 

itseään paremmin. Myöhäisnuoruus jatkuu tästä 22-vuotiaaksi asti ja silloin käytös ja 

luonteenpiirteet vakiintuvat. (THL 2019.) 

Koko nuoruusikä on psykologista vähitellen tapahtuvaa sopeutumista näihin nopeisiin 

fysiologisiin ja psyykkisiin muutoksiin. Nuoruuteen ikäkautena kuuluu kehitystehtäviä, 

joita ovat vanhemmista irrottautuminen ja oman ikäisiin ystäviin turvautuminen, fyysisiin 

muutoksiin sopeutuminen ja oman seksuaalisen identiteetin löytäminen ja jäsentäminen. 

(Nuorten mielenterveystalo.) Nuoruutta kuvaa kehitysvaiheena identiteettikriisi ja nuo-

ruuden tärkein tehtävä onkin oman identiteetin löytäminen ja sen rakentuminen (Kivi-

ruusu 2017a). Aivot kehittyvät voimakkaasti koko nuoruusiän ajan. Erityisesti tunteiden 

tunnistamisessa ja oman toiminnan sekä käyttäytymisen säätelyssä mukana olevat ai-

voalueet kehittyvät aikuisikään asti. Nuoruudessa aivot ovat myös herkemmät ulkoisille 

haitallisille vaikutuksille kuten päihteille. (THL 2019.) 

Itsensä etsiminen ja nuoruusikään kuuluva sisäinen kuohunta näkyvät eri henkilöillä eri 

tavoin. Joillakin nuoruus näyttää ulospäin hyvin tasaiselta ja helpolta, kun taas joillakin 

kuohuntavaihe on voimakas ja hankala. Tästä huolimatta jokainen nuori tarvitsee paljon 

tukea kehittyäkseen tasapainoiseksi aikuiseksi. Jotkut tarvitsevat suojelua itsensä tai 

muiden aiheuttamilta vaaroilta, jotkut rohkaisemista itsenäistymiseen. (THL 2019.) 

2.2 Itsetunto 

Itsetunnon määritteleminen on haastavaa. Se ei ole käsinkosketeltava, näkyvä ominai-

suus vaan jokaisen itsensä muodostama käsitys itsestään, joka muuttuu läpi elämän. 
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(Cacciatore ym. 2008.) Itsetunto on pikemminkin oman itsen arvostamista ja sitä, tun-

teeko henkilö itsensä riittäväksi, hyväksytyksi ja arvokkaaksi (Kiviruusu 2017b). 

Aiemmin tutkimusten mukaan itsetunto on määritelty varsin pysyväksi ominaisuudeksi. 

Uudemmat tutkimukset kuitenkin osoittavat, että itsetunto vaihtelee etenkin isojen elä-

mänmuutosten aikana kuten murrosiässä tai elämänkriiseissä. Lapsuudessa muodostuu 

itsetunnon perusta, mutta nuoruudessa itsetunto usein laskee. Aikuisuuteen kasvaessa 

itsetunto lähtee kuitenkin kehittymään positiivisesti ja iän myötä siitä tulee vakaampi. 

(Kiviruusu 2017b; Väestöliitto 2019.) Itsetunto pitää sisällään alakäsitteitä kuten ulkonä-

köön, ihmissuhteisiin ja akateemiseen kyvykkyyteen liittyviä itsetuntoja. Globaali itse-

tunto on itseen kokonaisuutena kohdistuvaa arvottavaa asennetta ja tunnetta. (Kivi-

ruusu 2017a.) 

Itsetunnon kehittymiseen vaikuttavat ulkoiset ja sisäiset tekijät. Ulkoiset tekijät ovat ym-

päristöön ja olosuhteisiin liittyviä tekijöitä, jotka vaikuttavat henkilön kehitykseen ja sitä 

kautta itsetuntoon. Sisäiset tekijät tarkoittavat henkilöön itseensä liittyviä asioita eli niitä 

asioita, jotka lähtevät omasta itsestä. (Erkko & Hannukkala 2013; Verneri 2017.) Ulkoi-

sia tekijöitä ovat esimerkiksi sosiaaliset suhteet, koulutus, lapsuuden kokemukset ja trau-

mat sekä ulkopuoliset odotukset ja paineet. Sisäisiä tekijöitä ovat esimerkiksi henkilön 

persoonallisuus, sairaudet ja perimä. (Erkko & Hannukkala 2013; Mehiläinen.) 

Hyvän itsetunnon omaava henkilö kokee olevansa arvokas ja hyväksytty sellaisena kuin 

on. Negatiiviset kokemukset ja vastoinkäymiset eivät horjuta kokemusta siitä, kuinka ar-

vokkaaksi ja hyväksytyksi kokee itsensä. Hyvässä itsetunnossa minäkuva ei ole liian 

kriittinen, vaan pikemminkin optimistisen realistinen. (Väestöliitto 2019.) Hyvät ominai-

suudet omassa itsessä näyttäytyvät itselle tärkeämpinä kuin huonot ominaisuudet (Suo-

men Mielenterveys ry). Itsetunto yhdistää käsitteet siitä, millaiseksi henkilö kokee it-

sensä, millaiseksi hän haluaisi tulla ja millaista minää hän tavoittelee. Mitä lähempänä 

nämä käsitteet ovat toisiaan, sitä parempi itsetunto henkilöllä on. Hyvän ja terveen itse-

tunnon omaava henkilö ei tarvitse suuria ja ihmeellisiä asioita elämäänsä, vaan se mitä 

hänellä on, riittää. (Kiviruusu 2017b.) 

Itsetuntoon liittyy kehämäisyys, joka tarkoittaa sitä, että hyvä itsetunto lisää todennäköi-

syyttä menestyä elämän eri osa-alueilla kuten koulussa, opiskelussa, työpaikan haas-

teissa ja sosiaalisissa suhteissa. Epäonnistumiset taas heikentävät itseluottamusta ja 

itsetuntoa, joka saattaa johtaa yrittämisen pelkoon ja uusien haasteiden vastaanottami-

sen pelkäämiseen. (Kiviruusu 2017b.) 
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Hyvään mielenterveyteen kuuluu hyvä itsetunto ja se on yksi jokaisen persoonallisuu-

den keskeisistä ominaisuuksista. Vaikka huonosta itsetunnosta kärsivä henkilö ei koe 

itseään välttämättä yhtä arvokkaaksi kuin muut, ei se muuta ihmisen arvoa muiden sil-

missä. Huono itsetunto on ongelma vasta kun yksilö kokee sen itse ongelmaksi. Huo-

nosta itsetunnosta kärsivä henkilö ei siis ole epäonnistunut, mutta hyvä itsetunto tuo elä-

mään paljon hyvää ja helpottaa sitä. Hyvä itsetunto auttaa selviytymään arjen haas-

teista, vastoinkäymisistä ja negatiivisista tunteista. Se on yhteydessä onnellisuuteen ja 

hyvän itsetunnon omaavat henkilöt kärsivät harvemmin masennuksesta ja alakuloisuu-

desta. (Suomen Mielenterveys ry; Kiviruusu 2017b.) 

Henkilö voi kokea samaan aikaan niin hyvää kuin huonoakin itsetuntoa. Joillakin osa-

alueilla kuten ulkonäkö, itsetunto voi olla huono, mutta joillakin osa-alueilla kuten koulu-

menestys, itsetunto voi olla hyvä. Itsetunto saattaa riippua myös siitä, minkälaisessa so-

siaalisessa ympäristössä henkilö milläkin hetkellä on. Esimerkiksi perheen ympä-

röimänä henkilö voi kokea olevansa hyvä ja arvostettu, mutta koulussa hän kokee ole-

vansa muiden alapuolella. (Kiviruusu 2017a.) 
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3 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA 

TUTKIMUSKYSYMYKSET 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli koota tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla 12-22-vuotiai-

den nuorten itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä ja eritellä, mitkä ulkoisista ja sisäisistä 

tekijöistä vaikuttavat nuoren itsetuntoon. Tavoitteena oli koota yhteen kattavasti tietoa 

nuorten itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä ja luoda selkeä katsaus aiheeseen, jota NIKO-

hankkeessa voidaan hyödyntää. 

Opinnäytetyön tutkimuskysymykset: 

1. Mitkä ulkoiset tekijät vaikuttavat nuoren itsetuntoon? 

2. Mitkä sisäiset tekijät vaikuttavat nuoren itsetuntoon?  
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4 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄ 

Opinnäytetyö toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena Lounais-Suomen syö-

päyhdistyksen NIKO-hankkeeseen. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kootaan 

yleiskatsaus valitusta aiheesta jo olemassa olevien tutkimusten pohjalta. Tutkittavaa 

asiaa pyritään kuvailemaan laaja-alaisesti ja tavoitteena on tuoda epäyhtenäinen tieto 

yhteen jatkuvaksi helppolukuiseksi koosteeksi. Siinä ei ole tarkkarajaisia sääntöjä ei-

vätkä metodiset säännöt rajoita aineiston valintaa. (Salminen 2011.)  

Lähteinä tässä opinnäytetyössä käytettiin sähköisistä tietokannoista haettuja artikkeleita. 

Näitä tietokantoja olivat PubMed, Cinahl, Google Scholar, Medic ja Arto. Lisäksi käytössä 

oli kirjallisia teoksia sekä organisaatioiden julkaisuja. Valitut tutkimukset ovat pääasialli-

sesti vuosilta 2010–2019 yhtä poikkeusta lukuun ottamatta. Lisäksi tutkimuksen valin-

taan vaikutti olennaisesti otsikko sekä tiivistelmä, joiden hyväksymisen jälkeen koko 

tekstin perusteella tutkimus joko valittiin mukaan tai hylättiin. 

Hakuja tehtiin sekä suomeksi että englanniksi. Suomenkielisinä hakusanoina käytettiin 

”itsetunto” ja ”nuori”. Englanninkielisiä hakuja tehtiin huomattavasti enemmän ja näinä 

hakusanoina olivat esimerkiksi ”self-esteem”, ”self-esteem and adolescent”, ”self-esteem 

and childhood” ja ”self-esteem and school”. Hakutulokset ovat koottuna tarkemmin tie-

donhakutaulukkoon (Liite 1), josta selviää tarkempi hakujen rajaus ja ajankohta. Tutki-

mustaulukossa (Liite 2) on esiteltynä valitut tutkimukset (n=32). 
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5 TULOKSET 

5.1 Nuoren itsetuntoon vaikuttavat ulkoiset tekijät 

Itsetuntoon vaikuttavia ulkoisia tekijöitä ovat esimerkiksi sosiaaliset suhteet, lapsuuden 

kokemukset ja kasvatus, traumat ja kulttuurin vaikutus (Lavasani & Rasooli 2011; Kelti-

kangas-Järvinen 2017; Kiviruusu 2017a). Nämä tekijät muokkaavat nuoren itsetuntoa 

ulkopuolelta, eivätkä ole nuoresta itsestä lähteviä (Erkko & Hannukkala 2013). 

5.1.1 Sosiaaliset suhteet 

Henkilön itsetuntoa määrittää yleisesti se, miten ympärillä olevat läheiset ihmiset suh-

tautuvat häneen (Kiviruusu 2017a). Yleisesti nuorilla, joilla on hyvät sosiaaliset verkostot 

ja jotka saavat paljon sosiaalista tukea lähipiiriltään, on parempi itsetunto ja mielenter-

veydellinen hyvinvointi (Chu ym. 2016; Dooley ym. 2017). Nuorilla, joilla on matalampi 

itsetunto, on yleisesti myös kapeampi sosiaalinen verkosto, enemmän sosiaalisia vai-

keuksia, ja he myös kokevat saavansa vähemmän sosiaalista tukea (Masselink ym. 

2017). Nuorille on yleisesti tärkeää hakea hyväksyntää sosiaalisissa piireissä muilta ikäi-

siltään (Kiviruusu 2017a). Nuorille oman ikäiset vertaiset esimerkiksi koulussa ja harras-

tuksissa ovat ristiriitaisessa roolissa itsetunnon kehityksen kannalta. Toisaalta nämä ver-

taiset aiheuttavat sisäistä stressiä siitä, millainen nuoren tulisi olla, ja mikä on hänen 

asemansa sosiaalisissa tilanteissa. Kuitenkin nuorelle oman ikäiset ystävät ovat tärkein 

itsetunnon nostattaja ja tärkeä sosiaalisten kontaktien, hyväksynnän ja tuen lähde. Jotkut 

nuoret kokevat paljon vaikeuksia omaksua muiden nuorten tapoja ja sopeutua ikäistensä 

joukkoon. Nämä nuoret menettävät erään ihmisen luontaisista tarpeista: joukkoon kuu-

lumisen tunteen. Tämä vaikuttaa negatiivisesti nuoren itsetuntoon ja lisää riskiä sairas-

tua masennukseen. Nuoret eivät myöskään koe saavansa sosiaalista tukea kohtaa-

miinsa vaikeuksiin, joten motivaatio ja yrittämisen halu saattavat kadota esimerkiksi kou-

lun ja harrastusten suhteen. (Masselink ym. 2017.) 

Usein päihdekokeilut mielletään kavereiden painostukseksi ja sellaisiksi kokeiluiksi, joi-

hin huono itsetunto on syypää. Päihdekokeilut voivat olla hyväksynnän hakemista kave-

riporukasta ja ne voivat parantaa itsetuntoa, kun nuori kykenee niiden avulla luomaan 
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hyväksyttävämpää kuvaa itsestään. Päihdekokeilut voivat myöhemmin kuitenkin johtaa 

heikompaan itsetuntoon addiktoivan ominaisuutensa vuoksi. (Kiviruusu 2017a.) 

Ihmissuhteet ja itsetunto ovat syy-seuraussuhteessa keskenään. Ihmissuhteista saatu 

hyväksyntä ja arvokkuuden tunne ruokkii itsetuntoa paremmaksi, mutta ihmissuhdeon-

gelmat saattavat merkitä nuoren elämässä torjutuksi ja hylätyksi tulemista, joka vaikuttaa 

itsetuntoon negatiivisesti. Huonosta itsetunnosta kärsivä nuori odottaa muiden suhtau-

tuvan häneen kielteisesti ja torjuvasti, jolloin hän omalla toiminnallaan aiheuttaa tällaisen 

odotetun reaktion muissa ihmisissä käyttäytyen epäsosiaalisesti ja aggressiivisesti. Hy-

lätyksi ja torjutuksi tulemisen tunteet vaikuttavat siis negatiivisesti itsetuntoon, mutta 

huono itsetunto myös vaikuttaa oman vuorovaikutuksen sisältöön, joka edelleen ruokkii 

torjutuksi tulemisen kokemusta. (Kiviruusu 2017a.) Ei olekaan selvää, vaikuttaako hyvä 

itsetunto positiivisesti ihmissuhteisiin oman käyttäytymisen vuoksi vai onko henkilöillä, 

joilla on arvostavia ja laadukkaita ihmissuhteita ympärillään, parempi itsetunto (Ciarrochi 

ym. 2014). Kun henkilöllä on hyvä itsetunto, hän käyttäytyy sosiaalisesti ja osaa ottaa 

muita huomioon, jolloin hän saa hyviä kokemuksia ihmissuhteistaan ja hänen itsetun-

tonsa kasvaa. Yleisesti emotionaalisesti tasapainoisilla ja tunnollisilla ihmisillä on keski-

määräistä parempi itsetunto. (Erol & Orth 2011.) 

Eniten itsetunnon kehitykseen vaikuttaa perheen ja ystävien hyväksyntä, arvostus ja 

kunnioitus (Lavasani & Rasooli 2011; Ciarrochi ym. 2014; Chu ym. 2016). Mitä laajempi 

nuoren sosiaalinen verkosto on ja mitä laadukkaampia ihmissuhteita hänellä on ympäril-

lään, sitä parempi itsetunto tällä myös on. Erityisesti isän tuella on todettu olevan mur-

rosikäisen nuoren itsetunnon kehitykseen positiivisempi vaikutus kuin äidin, muun per-

heen tai ystävien tuella. (Ciarrochi ym. 2014.) Ystäville puhuminen on tärkeä keino käsi-

tellä negatiivisia tunteita ja pettymyksiä. Näin nuori saa kokemuksen hyvistä ja kestävistä 

ihmissuhteista sekä sosiaalisesta hyväksynnästä, joka vaikuttaa itsetuntoon positiivi-

sesti. Ystäville avautuminen ja asioista kertominen auttaa nuoria keskustelemaan avoi-

mesti myös perheensä kanssa. Nuorten masennusoireet vähentyvät huomattavasti hy-

vän itsetunnon rakentumisen ja perheen tuen myötä. (Dooley ym. 2017). Avoin ja posi-

tiivinen suhde vanhempien ja nuoren välillä auttaa heitä ratkaisemaan yhdessä ongelmia 

ja konflikteja sekä luo nuorille tunteen välittävistä ja rakastavista vanhemmista. Tämä 

auttaa nuorta arvostamaan sekä vanhempiaan että itseään, ja auttaa häntä hyvän ja 

positiivisen itsetunnon rakentamisessa. (Abbasi ym. 2017.) 



13 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Krista Pohjonen & Kerttu Vasamaa 

5.1.2 Lapsuuden kokemusten ja kasvatuksen merkitys 

Lapsen minäkäsitys muodostuu tämän kokemuksista ja ympäristön tuomasta palaut-

teesta. Vanhempien rooli varhaisessa lapsuudessa on merkittävä, sillä lapsen minäkä-

sitys muokkautuu paljon sen mukaan, mitä tästä sanotaan. (O’Connor 2012; Aro ym. 

2014.) Vanhempien ja lapsen välinen vuorovaikutussuhde antaa rakennuspalikat lapsen 

itsetunnon kehittymiseen ja vaikuttaa tulevaisuudessa lapsen tuleviin ihmissuhdetaitoi-

hin sekä nuoren itsetunnon muovautumiseen (Barber ym. 2014; Abbasi ym. 2017). Var-

haisimmassa lapsuudessa itsetunnon kehitykseen vaikuttaa se, miten vanhempi huoleh-

tii lapsesta. Yksinkertaisimmillaan tämä tarkoittaa sitä, että vauvan tarpeisiin vastataan 

ja niistä huolehditaan. Tämä tarkoittaa esimerkiksi vauvan itkuun reagoimista ja sitä, ettei 

häntä jätetä yksin pitkiksi ajoiksi. Kun vauva saa kokemuksia siitä, että hänestä pidetään 

huolta ja että hänen viesteihinsä reagoidaan, hän kokee olevansa tärkeä. (Ahl-blad & 

Ollikainen 2010; Keltikangas-Järvinen 2017.) Päinvastoin taas vauvan laiminlyönti hei-

kentää tätä tärkeyden kokemusta. Tämä kokemus tärkeydestä on olennainen osa vau-

van itsetunnon kehittymisessä. (Bohus ym. 2015; Keltikangas-Järvinen 2017.) Ihminen 

on vauvasta asti sosiaalinen olento. Kuitenkin ylihuolehtivuus voi vaikuttaa haitallisesti 

itsetunnon kehitykseen. Jos vauvan tarpeita ennakoidaan ennen kuin tämä ehtii niitä 

ilmaista, ei vauva saa tärkeitä kokemuksia siitä, että hänen tarpeisiinsa reagoidaan ja 

tämä voi hallita omaa olotilaansa. (Keltikangas-Järvinen 2017.) 

On osoitettu, että lapseen kohdistunut välinpitämätön kohtelu, hylätyksi tulemisen ko-

kemukset sekä tämän tarpeiden huomiotta jättäminen vaikuttavat vahingoittavasti tä-

män itsetuntoon myöhemmällä iällä. Kun lapsi ei koe saavansa hellyyttä ja tukea var-

haisista sosiaalisista suhteista, muodostuu tälle käsitys, että mielihyvänkokemus on ir-

rallaan sosiaalisista vuorovaikutustilanteista. Tällöin lapsi ei opi luottamaan muihin ihmi-

siin. Tämä ei tarkoita sitä, että lapsi luottaisi enemmän itseensä, päinvastoin. Muihin 

luottava lapsi kykenee luottamaan paremmin myös itseensä. (Keltikangas-Järvinen 

2017.) 

Kun lapsi on vanhempi, alkaa itsetunto rakentua myös onnistumisen kokemuksista. Pieni 

lapsi oppii tarttumaan esineisiin, kävelemään ja tekemään asioita itse. Tässä vai-heessa 

itsetunnon kehitykselle on olennaista millaista palautetta lapsi saa tekemisistään. Koska 

lapsi heijastaa itseään vanhemmistaan ja muista ihmissuhteistaan, tämä muodostaa kä-

sitystä itsestään sen mukaan, miten muut reagoivat häneen ja hänen tekemisiinsä. Ko-

kemus omasta itsestään muodostuu myös sen mukaan mitä lapsesta puhutaan ja mitä 



14 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Krista Pohjonen & Kerttu Vasamaa 

hänelle kerrotaan itsestään. Onnistumisen kokemuksiin vaikuttaa myös lapsen omat 

mielenkiinnon kohteet ja se, missä asioissa onnistumisen tämä kokee merkittäväksi. (Aro 

2014; Keltikangas-Järvinen 2017.) 

Lapselle on myös tärkeää, että häntä kuunnellaan ja hänen sanomisistaan ollaan aidosti 

kiinnostuneita. Vaikka lapsen kertomat tai kysymät asiat voivat aikuisesta tuntua jouta-

vilta, on lapsen itsetunnolle merkittävää se, että niihin reagoidaan mielenkiinnolla ja näin 

osoitetaan, että lapsen ajatukset ovat tärkeitä ja keskustelun arvoisia. Itsetuntoa kasvat-

taa myös se, että lapselle kerrotaan asioita ja tämä saa kokea olevansa sen arvoinen, 

että tätä otetaan aktiivisesti aikuisten elämään ja yhteisöön mukaan. (Cacciatore ym. 

2008.) 

Vaikka lasta tulisi kannustaa toteuttamaan itseään, on tärkeää asettaa tälle rajoja. Jos 

lapselle annetaan täydet vapaudet päättää omista asioistaan, tämä joutuu epävarmaan 

tilaan, jossa ei tiedä mitä hänen tekemisistään seuraa. Lapsi kaipaa vanhemman turvaa 

ja auktoriteettia, joka kertoo lapselle tämän rajat ja mitä niiden ylittämisestä seuraa. Ra-

joja tulisikin luoda moittimisen sijaan kehumalla lapsen hyvää käytöstä ja osallistutta-

malla tätä päätöksentekoon omista rajoistaan. Lopullisen päätöksen tekee kuitenkin van-

hempi. Tällainen vanhemman auktoriteetti sekä tukee lapsen itsetuntoa, että luo tälle 

turvaa. (Keltikangas-Järvinen 2017.) 

Jatkuva lapsen kritisoiminen ja tämän tekemistensä vähättely vaikuttavat lapsen itse-

tuntoon negatiivisesti. Häpeällä kasvattaminen on yksi vanhempien käyttämä kasvatus-

menetelmä. Siinä lapsen virheitä ja epäonnistumisia moititaan ja näin ollen toivotaan, 

ettei lapsi toistaisi samoja virheitä. Tämä kuitenkin aiheuttaa lapsessa arvottomuuden 

kokemuksia ja romahduttaa itsetuntoa. Lapselle syntyy herkästi mielikuva siitä, että tämä 

epäonnistuu jatkuvasti ja alkaa herkästi välttelemään sellaisia tilanteita, joissa näitä itse-

tuntoa romahduttavia kokemuksia voisi tulla. (Cacciatore ym. 2008.) 

Vanhemman lapsen kanssa tulisi välttää syyllistävää kasvattamista. Aivan pieni lapsi ei 

koe syyllisyyden tunteita, mutta vanhempi lapsi kykenee näitä jo tunnistamaan. Lapsi on 

valmis muuttamaan käytöstään ja omaa sisäistä kontrolliaan, kuinka pitkälle tahansa, 

kunhan hän ei pahoita vanhempiensa mieltä. Syyllisyyttä tunteva kokee usein huonom-

muutta ja miettii kuinka olisi voinut toimia tilanteessa paremmin. Vaikka tämä on van-

hemmille tehokas kasvatuskeino, se on lapselle erittäin raskas. Syyllisyyden tunteet ovat 

kuitenkin normaaleja eikä niitä voida välttää, joten olisikin tärkeää ohjata lasta siinä, 
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kuinka hän pääsee näistä tunteista eroon. Voidaan esimerkiksi sopia, miten tämä voi 

hyvittää tekonsa ja sitten opettaa päästämään irti syyllistävästä tunteesta. Jatkuva syyl-

lisyys ja huonommuuden tunne heikentää nuoren itsetuntoa. (Chitra & Sukuma-ran 

2016; Keltikangas-Järvinen 2017.) Myöhemmin nuoruudessa vanhempien psykologinen 

kontrollointi, kuten manipulointi tai tunkeileva käytös, vaikuttaa itsetuntoon negatiivisesti 

ja tällöin nuoren käytös saattaa muuttua epäsosiaaliseksi sekä hänelle saattaa tulla ma-

sennusoireita. Vanhempien positiivisella tuella ja käytöksellä ei ole niin suurta vaikutusta 

nuorten itsetuntoon, kuin negatiivisella. Tällainen käytös jättää siis nuoren itsetuntoon 

syvemmät jäljet. (Barber ym. 2014.) 

Kasvatusmenetelmien lisäksi kodin ilmapiiri on olennainen osa lapsen itsetunnon tuke-

mista. Kotona tulisi olla turvallista olla oma itsensä, selkeät sovitut säännöt ja miellyttävä 

olla. Perheenjäsenten välillä on terveet ihmissuhteet ja kaikille jaetaan tasapuolisesti 

huomiota sekä arvostusta. Vanhemmat ottavat aikuisen roolin ja lasten annetaan olla 

lapsia. Lasten asioista ollaan aidosti kiinnostuneita, mutta heille osataan tarjota myös 

mahdollisuutta yksityisyyteen. (Cacciatore ym. 2008; Keltikangas-Järvinen 2017.) Van-

hempien tuki sekä lämmin ja huolehtiva vanhemmuus muokkaavat nuoren itsetunnosta 

terveen ja vaikuttavat positiivisesti hänen elämänasenteeseensa ja sosiaaliseen käyttäy-

tymiseensä. (Farineau ym. 2013; Barber ym. 2014). 

5.1.3 Traumat lapsuudessa ja nuoruudessa 

Vanhempien avioero on yksi niistä traumoista, joita moni lapsi tai nuori joutuu kohtaa-

maan. Avioerossa on usein vanhempien välisiä ristiriitoja ja tekijöitä, jotka vaikuttavat 

lapsen ja vanhempien väliseen suhteeseen ja nämä voivat vaikuttaa negatiivisesti lap-

sen ja nuoren itsetuntoon. Vanhempien avioero on yhteydessä itsetunto-ongelmiin niin 

lapsuudessa, nuoruudessa kuin aikuisuudessakin. Avioerolla voi olla negatiivisia vaiku-

tuksia lapsen ja nuoren myöhemmällä iällä solmittuihin parisuhteisiin. (Kiviruusu 2017a.) 

Vanhempien päihderiippuvuus saattaa olla nuorelle traumaattista. Päihderiippuvaiset 

vanhemmat eivät välttämättä osaa huomioida lapsen ja nuoren kehitystä tarvittavalla ta-

valla, mikä häiritsee nuoren normaalia psykologista ja emotionaalista kehitystä. Päih-

deriippuvaisilta vanhemmilta ei välttämättä saa sosiaalista tukea, ja he eivät ole yhtä 

kiinnostuneita nuoren elämästä ja hänen kanssaan kommunikoimisesta kuin vanhem-

mat, jotka eivät ole päihderiippuvaisia. Perheen kommunikointitaidot eivät ole päihde-
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perheessä samalla tasolla, ja nuoren sekä päihdevanhemman välillä saattaa olla paljon 

konflikteja ja erimielisyyksiä. Nuori voi tuntea häpeää ja turvattomuuden tunnetta van-

hempiensa vuoksi. Tämä aiheuttaa nuorille itsevarmuuden laskua, psyykkisiä ongelmia 

ja itsetunnon heikentymistä. (Abbasi ym. 2017.) 

Huostaanotetuilla nuorilla on hyvin usein heikompi itsetunto kuin nuorilla, joita ei ole otet-

tu huostaan. Huostaanotetuilla nuorilla voi olla traumaattinen menneisyys, ja he ovat 

saattaneet jäädä paitsi pysyvistä ja huolehtivista ihmissuhteista, jotka vaikuttavat merkit-

tävästi itsetunnon muovautumiseen. Näillä nuorilla on myös enemmän leimautumista 

muiden nuorten keskuudessa, myöhästynyttä itsenäistymistä ja vaikeuksia ihmissuhtei-

den luomisessa. Edellä mainittujen ongelmien ensisijainen ehkäisykeino olisi parempi 

itsetunto. Huostaanotetut nuoret ovat mahdollisesti kokeneet läheisen ihmisen menetyk-

sen, hylätyksi tulemisen tunteita tai ovat jääneet paitsi rakastavista ihmissuhteista. Nuo-

ret voivat myös kokea itsensä ei-toivotuiksi uudessa sijaisperheessään, varsinkin jos 

huostaanotto on tapahtunut vanhemmalla iällä. Sopeutuminen muihin kuin huostaanotet-

tuihin nuoriin on vaikeaa vallitsevan stigman vuoksi, sillä nuori voi kokea olevansa ulko-

puolinen ja ei-toivottu niin biologisten vanhempien, sijaisvanhempien kuin muiden nuor-

ten keskuudessa. Tällä on huomattavan negatiivinen vaikutus nuoren itsetuntoon. (Fari-

neau ym. 2013.) 

Yleisimmin lapsuudessa koetut traumat ovat aikuisten tekemisiä tai tekemättä jättämi-

siä. Traumoja aiheuttaa niin emotionaalinen kuin fyysinen pahoinpitely, laiminlyönti sekä 

seksuaalinen hyväksikäyttö. Emotionaalinen pahoinpitely voi olla esimerkiksi huuta-

mista, hyljeksintää, uhkailua, pilkkaamista tai syrjintää. Lapsen laiminlyömistä ovat esi-

merkiksi tarpeiden täyttämättä jättäminen. Fyysinen pahoinpitely voi olla esimerkiksi tö-

nimistä, lyömistä, tai fyysistä rankaisemista. Fyysinen pahoinpitely määritellään yleisesti 

teoksi, jonka tarkoituksena on vahingoittaa lasta tarkoituksenmukaisesti. (Iskender ym. 

2011; Karakus 2012.) 

Lapsuudessa koettu pahoinpitely saattaa jättää huomattavat jäljet itsetuntoon, sillä lap-

suuden ikävuodet ovat merkittäviä kehityksen kannalta. Eräiden tutkimusten mukaan 

fyysisesti pahoinpidellyillä lapsilla on myöhemmällä iällä todettu olevan huomattavasti 

heikompi itsetunto verrattuna henkilöihin, joilla tällaista taustaa ei ole. (Collins ym. 2010; 

Iskender ym. 2011; Karakus 2012; AlShawi & Lafta 2014.) Suurimman riskin tälle pa-

hoinpitelylle ja laiminlyönnille yleensä aiheuttaa koti ja perhe (AlShawi & Lafta 2014). 

Usein huonon itsetunnon taustalla näissä tapauksissa on henkilön taipumus syyttää ja 

kritisoida itseään tapahtumien vuoksi. Kaikki nämä negatiiviset kokemukset aiheuttavat 
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sen, että henkilö saattaa kokea arvottomuutta, voimattomuutta ja heikkoa itsetuntoa sen 

sijaan, että saisi kokea olevansa rakastettu, arvokas ja arvostettu. (Collins ym. 2010; 

Iskender ym. 2011; Karakus 2012.) 

Kun ihminen lähenee aikuistumista, ympärillä tapahtuvat asiat eivät enää heilauttele it-

setuntoa samalla tavalla kuin lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa. Kuitenkin vanhem-

malla iällä tavallisesta poikkeavat tapahtumat saattavat muuttaa ihmisen käsitystä itses-

tään nopeastikin. (Keltikangas-Järvinen 2017.) Tällaisia traumaattisia tilanteita voivat 

olla esimerkiksi onnettomuus, seksuaalinen hyväksikäyttö tai läheisen kuolema (Gil & 

Weinberg 2016). 

5.1.4 Koulun merkitys 

Itsetunnon rakentumiselle keskeistä on se, millaista palautetta omasta tekemisestään 

saa. Koulun merkitys nousee tässä korkealle, sillä siellä koetaan jatkuvaa arviointia 

omasta kyvykkyydestä ja suoriutumisesta sekä vertaillaan omia tuloksia muiden tulok-

siin. Koulun arviointijärjestelmä numeroi oppilaat heidän suoriutumisensa perusteella ja 

asettaa heidät paremmuusjärjestykseen. On keskusteltu siitä, onko tällainen arviointi 

näin suuressa määrin tarpeellista ja oppilaan eduksi. On myös puhuttu, tulisiko todistuk-

sista ja numeroarvosteluista luopua kokonaan. Tämän toteuttaminen ei kuitenkaan ole 

yksiselitteistä, sillä oppilas tarvitsee palautetta osaamisestaan ja oppilaat kykenevät ver-

tailemaan tuloksia arviointijärjestelmästä huolimatta. (Keltikangas-Järvinen 2017.) 

Koulusta saadun palautteen lisäksi oppilas tarvitsee tukea opintoihinsa ja koulunkäyn-

tiinsä sekä koulusta että kotoa. Oppilaan itsetunnolle on merkittävää saada kokea tule-

vansa ymmärretyksi, jos tämä kohtaa vaikeuksia opinnoissaan esimerkiksi oppimishäi-

riön vuoksi. Kun oppimisvaikeuksien kanssa kamppaileva opiskelija saa ymmärrystä ja 

tukea, tämän itsetunto on parempi verrattuna niihin, jotka eivät saa tällaista tukea. (Aro 

2014.) 

Huonoista oppimistuloksista kärsivä oppilas kokee olevansa huonompi verrattuna mui-

hin opiskelijoihin. Tällöin ajatusmalli, jossa tämä kokee olevansa keskinkertainen tai epä-

onnistunut, varjostaa hänen elämäänsä. Koulun antaessa oppilaalle onnistumisen koke-

muksia, oppilaan itsetunto kohoaa ja hän saa kokemuksia siitä, että hänellä on valmiudet 

menestyä elämässä. (Keltikangas-Järvinen 2017.) Onkin tärkeää, että nuori saa onnis-

tumisen kokemuksia omassa tekemisessään esimerkiksi harrastuksissa ja koulussa. 
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Koulumenestys ja itsetunto kulkevat kehää. (Kiviruusu 2017a.) Jatkuva kritisointi ja moit-

timinen koulussa heikentävät oppilaan itsetuntoa ja saattavat aiheuttaa sen, ettei tämä 

enää yritä tosissaan. Oppilas olettaa, että tämä suoriutuu kuitenkin huonosti, eikä siten 

vaivaudu enää yrittämään. (Cacciatore ym. 2008.) Kun oppilas kokee onnistumisen ja 

menestymisen tunteita koulussa, hänen itsetuntonsa paranee ja hänellä on motivaatiota 

ja uskoa itseensä myös tulevissa koulun asettamissa haasteissa. Tämä parantaa enti-

sestään hänen koulumenestystään ja itsetuntoa. (Kiviruusu 2017a.) Itsetunnolle parem-

paa olisikin lähestyä oppilaan suorituksia aina positiivisuuden ja kannustamisen kautta 

(Cacciatore ym. 2008). Itsetuntoa kohottavia kokemuksia ovat myös esimerkiksi opetta-

jien ymmärtäväisyys, hyvä koulumenestys ja miellyttävä ympäristö. (Janosz ym. 2013). 

Koulukiusaaminen nousee merkittäväksi itsetuntoon vaikuttavaksi tekijäksi koulumaail-

massa. Kiusaaja pyrkii kohottamaan omaa itsetuntoaan osoittamalla valtaansa suhtees-

sa kiusattuun ja tällöin kiusatun itsetunto laskee. Usein kiusaajan motiivien taustalla on 

juuri tällainen tarve nostaa omaa asemaansa. Tutkimusten mukaan tämä johtuu heidän 

omasta kyvyttömyydestään suhtautua omaan epävarmuuteensa, jolloin he turvautuvat 

mahdollisesti aikuismaailmasta opittuun käytösmalliin, jossa aggression avulla saavute-

taan kunnioitusta ja vallantunnetta. (Keltikangas-Järvinen 2017.) 

Murrosiässä koulun merkitys itsetunnon rakentumisessa korostuu edelleen, sillä tässä 

iässä nuoren kehitys on herkässä vaiheessa. Nuori oppii uutta itsestään samalla, kun 

käy läpi fyysisiä, psyykkisiä ja sosiaalisia muutoksia. (Janosz ym. 2013.) Nuoren itse-

tunnon positiiviseen kehittymiseen vaikuttavat koulussa opitut asiat murrosiästä ja nuo-

ruuden kehitysvaiheista. Nuoren kokiessa muutoksia, hänen itsetuntonsa rakentumises-

sa auttaa asioiden normalisoiminen ja koulussa opittu tieto siitä, miten murrosiässä var-

talo, psyyke ja seksuaalisuus kehittyvät. Se auttaa hyväksymään muuttuvan vartalon 

sellaisena kuin se on.  (Alimohammadi ym. 2018.)  

Hyvän koulutuspohjan merkitys korostuu myöhemmässä vaiheessa elämää. Jos kou-

lusta ei saa tarvittavia tietoja ja taitoja elämään, on vaarana syrjäytyä yhteiskunnasta. 

(Ahlblad & Ollikainen 2010.) 

5.1.5 Sukupuolierot 

Sukupuoli on yksi itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä. Miehillä on tutkimusten mukaan 

parempi itsetunto kuin naisilla, vaikka asiasta onkin ristiriitaista tutkimustietoa. On 
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kuitenkin huomattu, että lapsuudessa sukupuolten välisiä itsetuntoeroja ei ole, vaan niitä 

alkaa muodostumaan varhaisnuoruudessa. Nuorten miesten parempi itsetunto verrat-

tuna nuoriin naisiin on yleinen käsitys yhteiskunnassa, vaikka näin ei aina ole. Esimer-

kiksi vanhemmat ja opettajat voivat tämän uskomuksen perusteella ylenkatsoa poikien 

itsetunto-ongelmia, jolloin ne voivat jäädä huomaamatta. (Erol & Orth 2011; Kiviruusu 

2017a.) Tytöillä itsetunto on jonkin verran alttiimpi ympäristön vaikutuksille (Dooley ym. 

2017). Sukupuolten väliset erot myös vaihtelevat riippuen siitä, minkä ikäisistä henki-

löistä puhutaan. Peruskoulussa pojilla on parempi itsetunto kuin tytöillä, mutta 18-vuoti-

aana taas tytöillä on todettu olevan parempi itsetunto kuin pojilla. (Kiviruusu 2017a.) 

Poikien huono itsetunto näkyy useimmiten epäsosiaalisena käytöksenä, ja he pitävät 

usein tunteet sisällään, kun taas tytöt ovat avoimempia ongelmistaan ja keskustelevat 

avoimesti vaikeuksistaan. Tämä saattaa aiheuttaa osaltaan myös käsitystä siitä, että tyt-

töjen itsetunto olisi huonompi kuin poikien. Tyttöjen avoimuus on osaltaan yksi syy ystä-

vysten välisiin riitoihin murrosiässä. Tämä aiheuttaa tytöille stressiä ja huonommuuden 

tunnetta itsestään, mikä vaikuttaa negatiivisesti myös itsetuntoon. Pojat ovat tyttöjä huo-

nompia puhumaan tunteistaan ja yli neljäsosa pojista onkin sanonut, ettei heillä ole ke-

tään, jolle voisivat puhua. Pojilla saattaa siis olla kapeampi sosiaalinen tukiverkosto ja 

sen rakentaminen saattaa olla pojille vaikeampaa kuin tytöille. Tämä vaikuttaa itsetun-

toon negatiivisesti. (Dooley ym. 2017.) 

Tytöillä on todettu olevan poikia enemmän oireita masennuksesta ja huonommasta ylei-

sestä itsetunnosta, mutta myös paremmat sosiaaliset suhteet ja tukiverkosto kuin pojilla 

(Masselink ym. 2017). Sukupuolten väliset erot vaihtelevat itsetunnon osa-alueen mu-

kaan. Pojilla on usein parempi itsetunto ulkonäköön ja fyysiseen suoriutumiseen liittyen 

ja tytöillä taas moraaliseettisyyden ja hyvän käytöksen osalta. On myös osa-alueita, ku-

ten sosiaalinen hyväksyntä ja perhesuhteet, joilla sukupuolten välisiä eroja ei havaita. 

Sukupuolierojen on esitetty johtuvan osittain perinteisten sukupuoliroolien omaksumi-

sesta nykykulttuurissa. Tytöt omaksuvat feminiinisiä sukupuoliroolin piirteitä, kuten hoi-

vaamiseen liittyviä ominaisuuksia, jotka eivät auta itsetunnon rakentumisessa. Pojat taas 

omaksuvat perinteisen maskuliinisia piirteitä, joita ovat muun muassa johtaminen, itse-

luottamus ja elämässä pärjääminen. Ne vaikuttavat selkeästi positiivisesti itsetuntoon. 

Ulkonäköpaineet ovat tytöillä yleisesti suuremmat ja useimmille myös hankalammat saa-

vuttaa kuin pojilla ja täten aiheuttavat sukupuolieroja itsetunnossa. (Kiviruusu 2017a.) 

Pojilla itsetunto keskittyy ennemmin kykyihin kuin ulkonäköön, kun taas tytöillä tämä on 

toisin päin (Kazantseva 2016). 
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5.1.6 Kulttuurin vaikutukset 

Vaikka ei voida todistaa, että kulttuuri vaikuttaisi suoraan itsetuntoon, kulttuurin sisäisten 

piirteiden on todettu vaikuttavan nuoren itsetuntoon ja minäkuvaan. On kuitenkin mah-

dotonta järjestää tarpeeksi luotettavaa tutkimusta, jolla kyettäisiin vertailemaan itsetun-

toa eri kulttuureissa. Vaikka tällainen kysely saataisiin järjestettyä, kysymykset voitaisiin 

tulkita eri tavoin eri maissa. Yleisesti ajatellaan, että suomalaisilla olisi keskivertoa hei-

kompi itsetunto. Tälle väitteelle ei kuitenkaan löydy tietoperustaa eikä tätä näin ollen 

voida todistaa. Kun vertaillaan eri kulttuureissa ilmeneviä käytöseroja, puhutaan kansan-

luonteesta. Esimerkiksi suomalaisille tyypillistä on hillitty käytös ja vaatimattomuus. 

Tämä saatetaan usein virheellisesti leimata itsetunnon puutteeksi, mutta todellisuudessa 

se ei ole sitä. (Lavasani & Rasooli 2011; Keltikangas-Järvinen 2017.) 

On todettu, että vallitsevassa kulttuurissa vähemmistöön kuuluminen heikentää itsetun-

toa. Vastavuoroisesti enemmistössä olevilla itsetunnon on mitattu olevan korkeampi. 

Tämä pitää sisällään muun muassa rodulliseen vähemmistöön kuulumisen ja kulttuurin 

ihanteista poikkeamisen. Tämä viittaa siihen, että vaikka kulttuuri ei suoraan vaikuta it-

setuntoon, on vallitsevassa kulttuurissa ”erilaisilla” mahdollisesti huonompi itsetunto. 

(Keltikangas-Järvinen 2017.) 

Sosiaalisten normien ja kulttuurissa vallitsevien kauneuskäsitysten on todettu vaikutta-

van nuorten itsetunnon rakentumiseen (Lavasani & Rasooli 2011). Vaikka lihavien ih-

misten määrä on joissain valtioissa jopa normaalipainoisten määrää suurempi, länsimai-

sessa kulttuurissa korostetaan huomattavasti hoikkaan vartalotyyppiin liittyviä kauneus-

ihanteita (Cipriani ym. 2014; Kiviruusu 2017a). Lihavuudesta ja ylipainosta kärsivien 

nuorten onkin vaikeaa säilyttää itsestään positiivinen kuva ja ylläpitää hyvää itsetuntoa 

kaikkien hoikkuutta korostavien kauneusihanteiden keskellä. Lihavuuteen liittyy usein 

virheellisiä käsityksiä siitä, että lihavuus on henkilön oman toiminnan seurausta ja se 

liitetään yleisesti välinpitämättömyyteen ja laiskuuteen. Tämä saattaa johtaa syrjintään 

ja leimaamiseen. Yksi merkittävimmistä itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä on se, millai-

sia ajatuksia henkilö ajattelee muilla olevan itsestään, joten muiden syrjivät asenteet ja 

ennakkoluulot vaikuttavat negatiivisesti ylipainoisen nuoren itsetuntoon. (Kiviruusu 

2017a.) 

Itsetunto ja kehonkuva liittyvät olennaisesti toisiinsa. Kehonkuvalla tarkoitetaan sitä, mi-

ten henkilö näkee, kokee ja ajattelee fyysisen vartalonsa. (Barry 2019.) Huonoon ke-
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honkuvaan liittyy olennaisesti huono itsetunto. Tyytymättömyys omaan kehoon johtuu 

monesti kulttuurisista ulkonäköpaineista ja voi kohdistua esimerkiksi kehon painoon tai 

muotoon. Oikeanlainen kehon ulkonäkö ja oma kehonkuva eivät välttämättä vastaa toi-

siaan. Kehonkuva saattaa olla vääristynyt ja tällöin henkilö voi nähdä itsensä tai jonkin 

ruumiinosansa esimerkiksi suurempana tai hoikempana. Tämä altistaa mielenterveyden 

häiriöille, kuten masennukselle tai syömishäiriöille, jotka entisestään heikentävät itsetun-

toa. (Cipriani ym. 2014; Barry 2019.) Kritiikki ja negatiiviset kommentit nuoren ulkonäköä 

ja painoa kohtaan aiheuttavat kehonkuvan vääristymiä ja itsetunnon laskua. Myös sosi-

aalinen asema nuorten joukossa, ulkonäköön kohdistuva kiusaaminen sekä sosiaalinen 

media ja sen tuomat ulkonäköpaineet vääristävät kehonkuvaa ja vaikuttavat negatiivi-

sesti itsetuntoon. Syömishäiriöiden ja mielenterveysongelmien ilmaantumisen riskin 

vuoksi henkilön itsetunnolla liittyen kehonkuvaan ja ulkonäköön, on vaarallisemmat seu-

raukset kuin oikealla kehon koostumuksella riippumatta mahdollisesta ylipainosta. (Ka-

zantseva ym. 2016.) 

Tutkimuksissa todetaan, että sosiaalisella medialla on sekä itsetuntoa kohottava että 

heikentävä vaikutus. On huomattu, että itsetuntoa kohottaa kuvien, videoiden ja muiden 

kuulumisten ”postaaminen” sosiaaliseen mediaan, kun taas niiden selaaminen heikentää 

sitä. (Berry ym. 2018.) Myös huono vastaanotto omista jaetuista materiaaleista saattaa 

alentaa henkilön itsetuntoa. Sosiaalisessa mediassa ihmiset yleisesti jakavat elämänsä 

parhaita puolia, muokkaavat kuviaan miellyttävämmiksi ja pyrkivät luomaan kuvaa täy-

dellisyydestä. Tämä vääristää todellisuutta ja kehonkuvaa. (Cotto 2018; Barry 2019.) 

Toisaalta itsestään onnistuneiden kuvien ja muun materiaalien jakamisella sosiaalisessa 

mediassa ja sen positiivisella vastaanotolla on itsetuntoa nostattava vaikutus. Henkilön, 

jolla on heikot sosiaaliset taidot voi hyötyä sosiaalisesta mediasta saadusta tuesta ja 

yhteisöstä. (Guinta & John 2018.)  

Sosiaalinen media tuo jatkuvasti esille täydellistä kehonkuvaa ja sitä millainen on ihan-

noitu elämä. Markkinointi hyödyntää tätä ja osaltaan tuo nuorten silmien eteen tuotteita 

ja palveluja, jotka auttavat heitä saavuttamaan kulttuurissa ihannoidun ulkonäön ja elä-

män. Tällainen jatkuva altistuminen on herkässä kehitysvaiheessa olevalle nuorelle hai-

tallista, sillä tämä vertailee itseään jatkuvasti näihin kauneusihanteisiin. Tästä saattaa 

seurata alentuneen itsetunnon lisäksi ahdistuneisuutta, masennusta, syömishäiriöitä ja 

jopa itsetuhoisuutta. (Barry 2019.) 
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5.2 Nuoren itsetuntoon vaikuttavat sisäiset tekijät 

Itsetuntoon vaikuttavia sisäisiä tekijöitä ovat omasta itsestä lähtevät tekijät, kuten mur-

rosiän muutokset, oma motivaatio itsetunnon parantamisessa, omat mielikuvat itses-

tään, ihmisen persoonallisuus sekä aivojen toiminta (Lavasani & Rasooli 2011; Chu ym. 

2016; Masselink ym. 2017). Murrosiässä nuoren elämässä tapahtuu sekä valtavia että 

nopeita fyysisiä, psyykkisiä, kognitiivisia ja sosiaalisia muutoksia. Nämä ravisuttavat hei-

dän minäkuvaansa sekä itsetuntoaan. Psyykkisen kehityksen on usein vaikeaa pysyä 

fyysisen kehityksen mukana ja murrosikää voikin kutsua yhdeksi elämänkriisiksi. (Fari-

neau ym. 2013; Alimohammadi ym. 2018). Varhaisessa nuoruudessa ja murrosiän alka-

essa, itsetunto usein laskee siltä tasolta, mitä se oli lapsena (Masselink ym. 2017). Mur-

rosiän muutokset voivat aiheuttaa nuorilla huonommuuden tunnetta saman ikäisiin ver-

taisiinsa nähden ja tämä saattaa aiheuttaa voimakkaita itsetunto-ongelmia (Alimo-ham-

madi ym. 2018.) Jos henkilö kokee, että ympärillä olevat ihmiset suhtautuvat häneen 

hyvin ja hän saa osakseen arvostusta, on myös hänen oma käsityksensä itsestään po-

sitiivinen, mikä tukee hyvää itsetuntoa. (Kiviruusu 2017a). Nuoren kypsyessä itsetunto 

yleensä hiljalleen vakautuu, mutta joissakin tapauksissa se jää murrosikäisen tasolle py-

syvästi (Farineau ym. 2013; Alimohammadi ym. 2018). Jos itsetunto oli lapsuudessa jo 

valmiiksi heikko ja laskee murrosiässä entisestään, on heillä myös nuoruudessa hei-

kompi itsetunto kuin muilla ikäisillään. Masennuksen ja itsetuhoisuuden riski on tällöin 

korkea. (Masselink ym. 2017.) 

Itsetunnon kehittymiseen vaikuttaa oma motivaatio. Henkilöt, joilla on huono itsetunto, 

kanavoivat omaa ajatteluaan negatiiviseksi itsestään ja näin myös suojelevat itseään 

mahdollisilta itseen kohdistuvilta ulkoisilta vahingoilta. Hyvän itsetunnon omaavat henki-

löt ylläpitävät ja parantavat omaa itsetuntoaan aktiivisesti ajattelemalla itsestään hyviä 

asioita ja uskomalla itseensä ja omiin suorituksiinsa. Kaikilla ihmisillä on yhteinen tarve 

olla osa sosiaalista ympäristöään. Jotkut huonosta itsetunnosta kärsivät nuoret näkevät 

jatkuvasti enemmän vaivaa sen eteen, että heistä pidettäisiin. Monet huonosta itsetun-

nosta kärsivät henkilöt päätyvät välttelemään sosiaalisia tilanteita negatiivisten ajatusten 

ja huonon itsetunnon vuoksi. Tällöin oma sisäinen motivaatio alentaa itsetuntoa entises-

tään ja omia käytösmalleja on vaikea muuttaa sosiaalisissa tilanteissa. (Masselink ym. 

2017.) 

Nuoren oma persoonallisuus vaikuttaa itsetunnon muotoutumiseen. Perfektionistiset ja 

neuroottiset persoonat pyrkivät täydellisyyteen ja tarkkuuteen eivätkä siedä itselleen 
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virheitä tai puutteita. Nämä henkilöt näkevät usein kehonsa, ulkonäkönsä ja luonteensa 

puutteet sekä virheet hyvien asioiden sijaan. Henkilöt kärsivät usein myös alhaisesta 

itsetunnosta, josta saattaa aiheutua epätervettä laihduttamista, masentuneisuutta ja yk-

sinäisyyttä. Henkilön persoonallisuus voi kuitenkin olla myös positiivisella tavalla perfek-

tionistinen. Tällöin henkilö on itsevarma ja optimistinen niin ympärillä olevista asioista 

kuin itsestäänkin. Tällä persoonallisuustyypillä on luontaisesti parempi itsetunto kuin ne-

gatiivisesti perfektionistisella henkilöllä. (Lavasani & Rasooli 2011.) 

Oma käsitys itsestä ja omista kyvyistä on itsetunnon lähtökohta. Henkilöillä, joilla on eri-

tyisiä kykyjä ja lahjakkuuksia, on yleensä hyvä itsetunto. Myös henkilöt, jotka kokevat 

olevansa hyviä ja arvokkaita jossakin, omaavat paremman itsetunnon. Odotukset hy-

västä tulevaisuudesta ovat myös yhteyksissä henkilön positiiviseen itsetuntoon. (Chu 

ym. 2016.) 

Tutkimusten mukaan itsetuntoon vaikuttavat myös aivojen toiminta ja biologiset tekijät. 

On esimerkiksi todettu, että itsetunto voi vaihdella vuorokaudenajan mukaan riippuen 

henkilön unirytmistä. Joillakin itsetunto voi olla korkeimmillaan aamulla aivojen vireysti-

lan mukaan ja iltavirkulla taas myöhemmin. Myös hormonitasojen oletetaan olevan yh-

teydessä itsetuntoon. Esimerkiksi tytöillä ja naisilla itsetunto saattaa vaihdella merkittä-

västikin kuukautiskierron mukaan. (Cacciatore ym. 2008.) 

Aivojen, kemiallisten tekijöiden ja itsetunnon välistä yhteyttä tunnetaan vain vähän. On 

tehty olettamuksia siitä, että esimerkiksi hippokampuksen ja harmaan alueen koko ai-

voissa saattaa olla yhteydessä itsetuntoon. Pienempi hippokampuksen koko saattaa olla 

yhteydessä heikompaan itsetuntoon. Pienempi harmaa alue taas on olettamusten mu-

kaan yhteydessä huonompaan tunteiden säätelyyn ja edelleen heikompaan itsetuntoon. 

Myös etuotsalohkon kuorella ja etupihtipoimulla oletetaan olevan yhteyksiä itsetunnon 

kanssa. Tällaisia tutkimuksia on toistaiseksi tehty kuitenkin vähän ja tulokset ovat tois-

taiseksi olettamuksia. (Kikuchi & Miyamoto 2012; Agroskin ym. 2014.) 
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6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 

Ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelulauta-

kunnan (TENK) ohjetta hyvästä tieteellisestä käytännöstä, jota käytettiin myös pohjana 

tämän opinnäytetyön rakentamisessa. Opinnäytetyön teossa käytetään rehellisyyttä, 

huolellisuutta ja tarkkuutta niin tutkimustyössä, tulosten tallentamisessa kuin esittämi-

sessä ja tulosten arvioinnissakin. Opinnäytetyön pohjana on käytettävä luotettavaa, 

ajankohtaisiin tutkimustuloksiin perustuvaa tietoa. (TENK 2012.) Tutkimusaineistoja, tu-

loksia ja julkaisuja, joita opinnäytetyössä käytetään, koskevat tekijänoikeuslain säännöt 

(Tekijänoikeuslaki 1962/404). Kun opinnäytetyön tausta-aineistona on käytetty edellä 

mainittuja lähteitä, niissä käytetään virallisia lähdemerkintöjä sekä tekstissä että lähde-

luettelossa. Näistä lähdemerkinnöistä selviää tekstin alkuperä, tekijä ja lähteet. 

Tämän opinnäytetyön aihe on nuoren itsetuntoon vaikuttavat tekijät, mikä aiheuttaa jon-

kin verran eettisiä ongelmia ja kysymyksiä. Lapsuus ja nuoruus ovat elämässä ajanjak-

soja, joissa koetut kokemukset ja muistot vaikuttavat merkittävästi myöhemmin elä-

mässä (ETENE 2013). Nuoruus on herkkää ja haavoittuvaista aikaa (THL 2019), joten 

on tärkeää, että asioista puhutaan kunnioittavasti ja arvostavasti eikä ketään loukata 

opinnäytetyön sanavalinnoilla. Aineistot, jotka valittiin opinnäytetyön lähteiksi, ovat eetti-

sesti toteutettuja tutkimuksia, eikä niissä puhuta nuorista epäkunnioittavaan sävyyn. It-

setunnon kehityksen yhteydessä opinnäytetyössä puhutaan arkaluontoisista asioista, 

kuten lihavuudesta, kasvatuksesta ja sen vaikutuksesta nuoren itsetunnon kehitykseen 

sekä koulukiusaamisesta. Näitä aiheita käsiteltiin opinnäytetyössä varoen ja objektiivi-

sesti niin, ettei opinnäytetyössä esitetä mielipiteitä asioihin. 

Tätä työtä tehdessä kiinnitettiin huomiota opinnäytetyön tarkoitukseen ja pyrittiin vastaa-

maan tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymykset ohjasivat lähteiden valintaa, joita tähän 

työhön valittiin. Työhön on valittu luotettavaa tutkimustietoa, joka on suomen tai englan-

nin kielistä. Näin valituksi tullut kansainvälinen tutkimustieto ja tutkimusaineisto on mah-

dollisimman laaja. Tällä rajauksella jäi kuitenkin pois muun kielisiä artikkeleja ja tällä on 

saatettu menettää joitakin olennaisia tutkimuksia aiheeseen liittyen. Englannin kielisten 

artikkelien suomennuksessa saattaa tapahtua virheitä, mutta suomennoksissa on nou-

datettu huolellisuutta ja tarvittaessa käytetty luotettavia sanakirjoja.  Aineisto rajattiin 

vuosina 2010-2019 tehtyihin tutkimuksiin, jolloin saatiin käyttöön ajankohtaisin tutkimus-

tieto. 
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Opinnäytetyön toistettavuus on varmistettu liittämällä työn mukaan tiedonhakutaulukko 

(Liite 1) ja tutkimustaulukko (Liite 2), joista selviää käytetyt aiherajaukset, tietokannat 

sekä hakusanat. Aineiston etsimisessä on käytetty tiukkaa lähdekritiikkiä. Tärkeimmät 

kriteerit tutkimuksia valittaessa olivat luotettavuus, lähteen alkuperä ja sen julkaisija, jul-

kaisemisen ajankohta sekä puolueettomuus. 
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7 POHDINTA 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli koota tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla 12–22-vuotiai-

den nuorten itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä ja eritellä, mitkä ulkoisista ja sisäisistä 

tekijöistä vaikuttavat nuoren itsetuntoon. Päätuloksista selviää, että lapsuus luo nuoren 

itsetunnolle pohjan. Kasvatuksen ja lapsuudessa saadun tuen merkitys korostuu, sillä 

lapsuus on kehitysvaiheena itsetunnon rakentumiselle herkkää aikaa. (Cacciatore ym. 

2008; Barber ym. 2014; Keltikangas-Järvinen 2017.) Negatiivisilla ja traumaattisilla ko-

kemuksilla on itsetunnon kehittymisen kannalta suurempi merkitys kuin positiivisilla ko-

kemuksilla (Collins ym. 2010; Barber ym. 2014). Olisikin tärkeää, että vanhemmuutta ja 

lasten kasvatusta tuettaisiin esimerkiksi neuvoloissa jo varhaisessa vaiheessa. Perheen 

mahdollisiin vaikeuksiin tai kriiseihin tulisi puuttua hyvissä ajoin, jotta tilanteita päästäisiin 

purkamaan, eikä niistä kehittyisi lapselle myöhemmällä iällä tunnelukkoja. Olisi tärkeää, 

että fyysisen kehityksen lisäksi neuvoloissa keskityttäisiin myös lasten psyykkiseen ke-

hitykseen ja hyvinvointiin. 

Myöhemmällä iällä koulun ja kaveripiirien vaikutus itsetuntoon korostuu. Hyväksyntä 

omassa ikäluokassa ja koulusta saatu palaute rakentavat itsetuntoa. (Keltikangas-Järvi-

nen 2017; Kiviruusu 2017a.) Toinen herkkä kehitysvaihe lapsuuden lisäksi onkin mur-

rosikä, jolloin itsetunto laskee. Tämä kuuluu normaaliin kehitykseen ja itsetunto palautuu 

useimmiten nuoren kypsyessä. (Masselink ym. 2017.) Tämän takia hyvät kokemukset 

nuoruudessa ja koulusta saatu tieto murrosiän normaalista kehityksestä ovat olennai-

sessa osassa siinä, ettei itsetunto jää pysyvästi heikolle tasolle (Keltikangas-Järvinen 

2017; Alimohammadi ym. 2018). Huono itsetunto nuoruudessa korreloi huonoa itsetun-

toa ja masentuneisuutta myös aikuisuudessa (Masselink ym. 2017). Tämän takia kou-

luissa tulisi olla riittävästi tietoa ja valmiuksia tukea nuorta tässä herkässä kehitysvai-

heessa ja näin ollen edistää itsetunnon vahvistumista. Tätä voitaisiin huomioida esimer-

kiksi opetussuunnitelmassa, vanhempainilloissa ja koulun henkilökunnan koulutuksissa. 

Länsimainen ulkonäkökeskeinen kulttuuri on haitallista kehittyvän nuoren itsetunnolle 

(Lavasani & Rasooli 2011; Cipriani ym. 2014). Kulttuuri määrittelee pitkälti sen, millainen 

on ihanneihminen ja tavoiteltava elämä. Nykyään sosiaalinen media on osaltaan jaka-

massa näitä muuttuvia ja epärealistisia ihanteita. (Barry 2019.) Tämä tuo uudenlaisia 

haasteita, sillä sosiaalinen media antaa mahdollisuuksia myös tavallisille ihmisille luoda 

kuvaa täydellisestä elämästä. Nykyään tekniikan avulla kuvien muokkaaminen 
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täydellisyyteen on helppoa. Tulisikin pitää huolta siitä, että nuorille opetetaan mediakriit-

tisyyttä, jotta he ymmärtäisivät, etteivät julkaisut ole realistisia. Sosiaalinen media on uusi 

ilmiö, joten sen ja itsetunnon välisestä yhteydestä ei ole vielä tarpeeksi tutkimustietoa. 

Maahanmuutto on lisääntynyt valtavasti viime vuosina, joka lisää vähemmistöjen määrää 

(Helamaa & Miettinen). Vähemmistöön kuuluvilla nuorilla on usein heikompi itsetunto, 

kuin muilla nuorilla (Keltikangas-Järvinen 2017). Onkin tarpeellista opettaa nuorille su-

vaitsevaisuutta ja hyväksyntää vähemmistöjä kohtaan sekä ottaa huomioon myös vä-

hemmistöön kuuluvat esimerkiksi kouluissa ja harrastusporukoissa. 

Itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä tehdyt tutkimukset käsittelivät huomattavasti enem-

män ulkoisia kuin sisäisiä tekijöitä. Sisäisiä tekijöitä vaikuttaisikin olevan vähemmän kuin 

ulkoisia tekijöitä, joka saattaa kuitenkin johtua siitä, ettei sitä ole tutkittu niin laajasti. Esi-

merkiksi aivojen ja itsetunnon välistä yhteyttä on vasta alettu tutkimaan ja toistaiseksi 

nämä tutkimustulokset ovat vasta olettamuksia (Kikuchi & Miyamoto 2012; Agroskin ym. 

2014). 

Tutkimukset tuntuvat painottuvan selkeästi enemmän itsetunnon vaikutuksiin kuin siihen, 

mitä tekijöitä on itsetunnon rakentumisen taustalla. Valtaosa tutkimuksista, jotka käsitte-

livät itsetuntoon vaikuttavia tekijöitä, keskittyivät sosiaalisten suhteiden ja itsetunnon vä-

lisiin yhteyksiin. Muista itsetuntoon vaikuttavista tekijöistä ei löytynyt läheskään yhtä kat-

tavasti tietoa.  Aihe vaatiikin siis lisää tutkimuksia, jotka ottavat huomioon nykyajan uudet 

haasteet kuten sosiaalisen median suosion. Myös sisäisistä tekijöistä on hyvin vähän 

tutkimuksia, minkä takia esimerkiksi persoonan ja aivojen toiminnan osalta tulisi tehdä 

lisätutkimusta. 
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Liite 1. Tiedonhakutaulukko 

Pvm  Tieto-
kanta  

Hakusanat  Rajaukset  Osumat  Valitut tutkimukset  

1.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
adolescents AND 
effect  

2010-2019  

Full text  

Age 13-18  

Language: 
English  

119   2  

1.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
adolescents AND 
development  

2010-2019  

Full text  

Age 13-18  

Language: 
English  

97 4  

1.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
young people  

2010-2019  

Full text  

Language: 
English  

64  2  

1.10.2019  PubMed  Self-esteem AND 
relationships AND 
adolescents  

2010-2019  

Full Text  

Title 

Language: 
English 

Child, Adult 
 

474 1  

1.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
youth AND develop-
ment  

2010-2019  163  2  

1.10.2019  PubMed  Self-esteem AND 
body dissatisfaction 
AND young people  

2010-2019  

Free Full Text 

Language: 
English 

170 1  

6.10.2019  Medic  Itsetunto  2010-2019  43  1  
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21.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
School  

2010-2019  

Title Full Text  

18  2  

21.10.2019  Cinahl  Self-esteem AND 
Childhood  

2010-2019  

Title  

Full Text  

4  1  

21.10.2019  PubMed  Self-esteem AND 
Social Media  

2010-2019  

Title  

Free Full Text  

2  1  

24.10.2019  PubMed  Self-Esteem AND 
Childhood  

2010-2019  

Title  

Free Full Text  

8  3  

25.10.2019  Cinahl  Trauma AND Per-
sonality  

2010-2019  

Title  

Full Text  

7  1  

25.10.2019  Cinahl  Social Media AND 
Self-Esteem  

2010-2019  

Abstarct  

Full text  

12  2  

25.10.2019  Google 
Scholar  

Self-Esteem AND 
childhood  

2010-2019  

All In Title  

135  1  

25.10.2019 Arto  Itsetunto 
AND nuori  

2010-2019  

Verkossa saa-
tavilla  

11  1  

26.10.2019  Cinahl  Parenting AND 
Self-Esteem  

2010-2019  

Title  

Full Text  

5  1  
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26.10.2019  PubMed  Self-Esteem AND 
Brain  

2010-2019 

Title Free 

Full Text  

3  2  

 6.9.2019  Manuaali-
nen haku 

       4 
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Liite 2. Tutkimustaulukko 

Tutkimuksen tekijät, 
vuosi ja maa  

Tutkimuksen tarkoi-
tus  

Tutkimusmene-
telmä, otos  

Tutkimuksen keskei-
set tulokset  

Abbasi ym., 2017, 
Iran  

Selvittää vanhempien 
kommunikaatiokaa-
voja ja itsetuntoa 
nuorilla, joiden van-
hemmat ovat päih-
deaddikteja.  

Deskriptiivis-ana-
lyyttinen tutkimus, 
n=200 murros-
ikäistä, joilla addik-
toituneet vanhem-
mat sekä terveet 
vanhemmat  

Vanhempien kommuni-
kaatiotavat vaikuttavat 
muiden perheenjäsen-
ten mielenterveyden 
kehittymiseen.  

Agroskin ym. 2014, 
Itävalta  

Tutkimus selvittää 
yhteyttä aivojen ja it-
setunnon vä-
lillä MRI:n ja Rosen-
bergin itsetuntoas-
teikon avulla.  

Kokeellinen tutki-
mus n=48 opiskeli-
jaa.  

Joidenkin aivojen osien 
koolla, kuten harmaalla 
alueella ja hippokam-
puksella, vaikuttaisi 
olevan yhteys henkilön 
tunteidensäätelyn ja it-
setunnon kanssa.  

Ahlblad & Ollikainen 
2010, Suomi  

Painottaa psyykkisen 
hyvinvoinnin puuttu-
misen merkitystä ja 
korostaa las-
ten psyykkisestä hy-
vinvoinnista huolehti-
mista.  

Artikkeli    
 

 

Alimohammadi ym., 
2018, Iran  

Tarkoituksena selvit-
tää murrosikään liitty-
vän terveysopetuk-
sen vaikutusta nuor-
ten miesten itsetun-
toon yläasteella.  

Kyselytutkimus. In-
terventioryhmä 
n=58, kontrolli-
ryhmä n=60.  

Terveysopetus voi li-
sätä nuorten miesten 
itsetuntoa.  

AlShawi & Lafta 2014, 
Irak  

Tarkoituksena selvit-
tää lapsuuden koke-
muksien yhteyttä it-
setuntoon.  

Poikittaistutkimus, 
n=1000 terveyskes-
kuksen asiakasta ja 
yliopisto opiskeli-
jaa.  

Lapsen ja perheen väli-
sellä positiivisella si-
teellä vaikuttaisi olevan 
positiivinen vaikutus it-
setuntoon myöhem-
mällä iällä, kun taas 
pahoinpitelyllä ja per-
heen toimintahäiriöillä 
vaikutus myöhemmin 
on negatiivinen.  

Barber ym., 2014, 
USA  

Selvittää vanhempien 
roolia nuoren itsetun-
non kehityksessä.  

Kyselytutki-
mus, n=933.  

Vanhempien psykologi-
nen kontrollointi lisää 
masennusriskiä. Van-
hempien tuki kasvattaa 
nuoren itsetuntoa.  
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Berry ym. 2018, UK  Tutkimus selvittää re-
aaliajassa sosiaali-
sen median vaiku-
tusta mielialaan, itse-
tuntoon ja paranoi-
aan.    

Kyselytutkimus, 
n=44  

Sosiaalisella medialla 
on mielialan, itsetun-
non ja paranoian osalta 
sekä nostattavia että 
laskevia vaikutuksia.   

Bohus ym. 2015, 
Saksa  

Tutkimuksessa selvi-
tettiin hylkäämisen 
kokemuksen/pelon 
yhteyttä lapsuudessa 
koettuun kaltoinkoh-
teluun epävakaassa 
persoonallisuu-
dessa.  

Kyselytutkimus, 
n=167 naista.  

Huono itsetunto vaikut-
taisi olevan yhteydessä 
pelkoon hylkäämisestä 
epävakaassa persoo-
nallisuudessa.  

Chitra & Sukuma-
ran 2016, Intia  

Selvitettiin kasvatus-
tyylin vaikutusta var-
haisnuoren itsetun-
toon.  

Korrelaatiotutkimus, 
n=200  

Positiivisella kasvatuk-
sella todettiin olevan 
vaikutus parempaan it-
setuntoon, motivaati-
oon, ystävällisyyteen ja 
vastuuntuntoisuuteen.  

Chu ym., 2015, Kiina  Tarkoitus selvittää 
yhteyttä toivon, sosi-
aalisen tuen, masen-
nuksen ja itsetunnon 
välillä.  

Kirjallinen tutkimus, 
n=384 12-18-vuoti-
asta nuorta.  

Korkeammat toiveet ja 
sosiaalinen tuki as-
sosioivat korkeampaa 
itsetuntoa.  

Ciarrochi ym., 2013, 
Australia  

Tarkoitus selvit-
tää nuorten sosiaali-
sen tuen ja itsetun-
non yhteyttä.   

Neljän vuoden seu-
rantatutkimus, 
n=961.  

Itsetunto muokkaa so-
siaalisia suhteita ja so-
siaaliset suhteet muok-
kaavat itsetuntoa.  

Cipriani ym., 2014, 
Brasilia  

Tarkoitus selvittää, 
vaikuttaako itsetunto 
kehonkuvan muok-
kautumiseen murros-
ikäisillä tytöillä.  

Kyselytutkimus, 
n=397 12-17-vuoti-
asta tyttöä.  

Itsetunto vaikuttaa ke-
honkuvan muokkautu-
miseen.  

Collins ym. 2010, 
USA  

1.Tutkia lapsuudessa 
koetun pahoinpitelyn 
ja esim. ahdistuksen 
ja masennuksen vä-
listä yhteyttä.  
2. Tutkia itsetunnon, 
lapsuudessa koetun 
pahoinpitelyn ja esim. 
Ahdistuksen ja ma-
sennuksen välisiä yh-
teyksiä.  

1.haastattelututki-
mus, n=1460   
2.haastattelututki-
mus, n=1090   

Lapsuudessa koetulla 
pahoinpitelyllä on vai-
kutukset pitkälle aikui-
suuteen. Vaikutus vah-
vistui henkilöillä, joilla 
oli huono itsetunto.   
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Cotto 2018, USA  Sosiaalisen median 
vaikutus itsetuntoon 
ja kehonkuvaan.  

Artikkeli    

Dooley ym., 
2017, USA  

Tarkastelee sukupuo-
len ja sosiaalisten ti-
lanteiden käyttäyty-
mismallien merkitystä 
perhesuhteiden, itse-
tunnon ja masennuk-
sen välillä.  

Yleiskatsaus kan-
salliseen nuorten 
mielenterveyden 
tutkimukseen, 
n=6062 12-19-vuo-
tiasta nuorta.  

Hyvät perhesuhteet 
vaikuttavat positiivisesti 
itsetuntoon ja ehkäise-
vät masennusta.  

Erol & Orth, 
2011, Sveitsi  

Tutkimus halusi sel-
vittää itsetunnon ke-
hitystä 14-vuotiaasta 
30-vuotiaaseen.  

Pitkittäistutki-
mus, 8 suullista tut-
kimusta 14 vuoden 
aikana, n=7100.  

Itsetunto nousi murros-
iän aikana ja sen jäl-
keen jatkaa nousua hi-
taasti.  

Farineau ym., 2011, 
USA  

Tarkastelee itsetun-
non kehittymistä 
huostaanotettujen 
nuorten sekä nuor-
ten, joita ei ole otettu 
huostaan, välillä. Tar-
kastelee tärkeiden ih-
missuhteiden vaiku-
tusta itsetunnon ke-
hittymiseen.  

Pitkittäistutkimus, 
n=188.  

Mitä tärkeämmät ja pa-
remmat ihmissuhteet 
ovat nuoruudessa, sitä 
parempi itsetunto nuo-
relle kehittyy.  

Gil & Weinberg 2016, 
Israel  

Tarkastelee yhteyk-
siä subjektiivisten ja 
objektiivisten traumo-
jen ja traumaperäisen 
stressihäiriön välillä.  

Kyselytutkimus, 
n=1210 yliopiston 
opiskelijaa.  

Fyysisellä ja seksuaali-
sella väkivallalla on 
merkittävin vaikutus 
traumojen syntyyn. 
Sekä subjektiivisilla, 
että objektiivisilla trau-
moilla on yhteys trau-
maperäiseen stressi-
häiriöön.  

Guinta & John 2018, 
USA  

Sosiaalisen median 
positiiviset ja negatii-
viset vaikutukset ja 
sairaanhoitajan rooli 
lasten, nuorten ja hei-
dän perheidensä tu-
kemisessa.   

Artikkeli    
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Iskender ym. 2011, 
Turkki  

Selvittää lapsuu-
dessa koetun pahoin-
pitelyn yhteyksiä ver-
taamalla päihteiden-
käyttäjiä terveeseen 
vertailuryhmään.   

Kyselytutkimus, 
n=41 kannabiksen 
käyttäjää ja n= 41 
tervettä miestä.  

Lapsuudessa koettu 
pahoinpitely nostattaa 
riskiä päihteiden käy-
tölle ja laskee henkilön 
itsetuntoa. Mitä enem-
män pahoinpitelyä hen-
kilö on kokenut, sitä 
huonommin tämä pys-
tyy hallitsemaan tuntei-
taan ja ratkaisemaan 
ongelmia.  

Janosz ym 2013, Ka-
nada  

Tarkastelee koulun ja 
globaalin itsetunnon 
välisiä yhteyksiä.  

Neljän vuoden seu-
rantatutkimus, 
n=1008 nuorta.  

Paremman globaalin it-
setunnon omaavilla oli 
taipumus olla tasapai-
noisempia, kuin hei-
komman globaalin itse-
tunnon omaavilla.   

Karakus 2012, Turkki  Tarkoituksena selvit-
tää lapsuudessa koe-
tun pahoinpitelyn vai-
kutuksia itsetuntoon.  

Kyselytutki-
mus, n=915  

Lapsuudessa koetulla 
pahoinpitelyllä on mer-
kittävä vaikutus itsetun-
toon myöhemmin. Jo 
pelkän henkisen pa-
hoinpitelyn vaikutus oli 
huomattava.  

Kazantseva ym., 
2016, Venäjä  

Tutkimus selvittää 
yhteyttä murrosikäis-
ten kehotyytyväisyy-
den, itsetunnon ja yk-
sinäisyyden välillä.  

Kyselytutkimus, 
n=66 13-15-vuoti-
asta murrosikäistä.  

Nuoret, jotka kärsivät 
tyytymättömyydestä 
omaa kehoaan koh-
taan, kärsivät usein 
myös huonosta itsetun-
nosta ja kokevat ole-
vansa yksinäisiä.  

Kikuchi & Miy-
amoto 2012, Japani  

Selvittää sukupuolten 
välisiä eroja aivojen 
aktiivisuu-
dessa MRI:n avulla 
samalla, kun koehen-
kilöt suorittavat itse-
tunto sidonnaista teh-
tävää.  
  

Kokeellinen tutki-
mus, n=26, 14 
miestä ja 12 naista.  

Naisten ja miesten ai-
vot reagoivat eri tavalla 
ja varastoivat tapahtu-
mia muistiin eri tavoin. 
Naiset varastoivat 
muistoja niin, että ne 
reagoivat emotionaali-
siin ärsykkeisiin her-
kemmin ja nousevat tä-
ten pintaan.  

Kiviruusu, 2017, 
Suomi  

Tarkoitus selvittää it-
setunnon kehitty-
mistä ja siihen vaikut-
tavia tekijöitä nuoruu-
desta keski-ikään.  

26 vuoden seuran-
tatutkimus 15-vuoti-
aasta 42-vuotiaaksi 
kyselytutkimuksella, 
n=2194.  

Itsetunto kasvaa suora-
viivaisesti 32-vuoti-
aaksi saakka ja sen jäl-
keen pysähtyy.  
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Lavasani & Rasooli, 
2011, Iran  

Tutkimus selvittää 
yhteyttä persoonalli-
suuden, perfektionis-
min sekä kehonku-
van ja itsetunnon vä-
lillä.  

Kyselytutkimus, 
n=373 opiskelijaa.  

Avoimuus ja hyväksyvä 
persoonallisuus vaikut-
tavat positiivisesti ke-
honkuvaan, sulkeutu-
neisuus ja persoonalli-
suus vaikuttavat nega-
tiivisesti.  

Masselink ym., 2017, 
Alankomaat  

Tarkoitus selvit-
tää murrosikäisen it-
setunnon vaikutusta 
myöhäisemmän nuo-
ruuden ja aikuisuu-
den aikaisen masen-
nuksen välillä ja tar-
kastella oman moti-
vaation ja sosiaalis-
ten suhteiden vaiku-
tusta niihin.  

Kirjallinen tutkimus, 
n=2228 11-22-vuo-
tiasta nuorta.  

Alhainen itsetunto mur-
rosiässä altistaa myö-
hemmin nuoruudessa 
ja aikuisuudessa ma-
sennukselle.  

O’connor 2012, UK  Kouluterveydenhoita-
jan antama tuki nuo-
ren itsetunnolle ja 
nuoren seksuaalinen 
riskikäyttäytyminen.  
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Aro ym. 2014, Suomi  
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Barry 2019, UK  
  

  Kirja    

Cacciatore ym. 2008, 
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