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SISAISEN PUHEEN VAIKUTUS
ITSEOHJAUTUVUUTEEN

Ohjaavan ja valmentavan koulutuksen valmennettavien ajattelutavoissa on havaittavissa
kaavamaisuutta. Osa valmennettavista etsii esteité ratkaisujen sijaan. Valmennettavilla on
haasteita itseohjautuvuudessa, puutteita itsensé johtamisen taidoissa ja tavoitteiden
asettamisessa. TAmén tyon tavoitteena oli selvittdd valmennettavien siséista puhetta ja etsia
sité kautta ratkaisuja naihin ongelmiin. Tavoitteena oli luoda ohjaavan ja valmentavan
koulutuksen kayttoon asiaa helposti ja ymmarrettavéasti havainnollistavaa opetusmateriaalia.

TyoOssa kaytettiin tapaustutkimusta. Siséisen puheen kartoitukseen osallistui kolme
valmennusryhméaa. Kaksi tutkimukseen osallistunutta valmennusta jarjestettiin Satakunnassa
yksi Varsinais-Suomessa. Tutkittavina oli kantasuomalaisia valmennettavia. Tutkimus pohjautuu
kyselytutkimukseen, jossa on hyddynnetty johtavien tutkijoiden ja alan asiantuntijoiden
kehittamia kysymyksid. Tydssa tutkittiin kyselyn avulla valmennettavien itseohjautuvuutta,
itsetuntoa, itseluottamusta, merkityksen kokemista, itsensa johtamista, itsekriittisyytta ja
itsemyotatuntoa. Kyselytutkimuksella kartoitettiin sisdisen puheen roolia ja esiintymistiheytta.
Myos tyottdmyyden keston ja syyn seké neljan viikon tydelaméajakson vaikutusta sisdiseen
puheeseen tutkittiin. Kyselytutkimusta taydennettiin haastatteluilla.

Tyon keskeiseksi tulokseksi nousi valmennettavien sisdisen puheen itsekriittisyys.
Itsekriittisyyden kysymysosion keskiarvo nousi tutkimuksessa esiin. Inmisille opetetaan varhain,
miten ollaan kohteliaita ja miten puhutaan toisille ihmisille. Sit&, miten tulisi puhua itselle, ei
opeteta. Valmennettavista noin 70% ei juuri koskaan tai harvoin puhuu itselleen virheen jalkeen
samalla tavoin kuin virheen tehneelle parhaalle kaverille. Toinen keskeinen tulos on negatiivisen
sisdisen puheen esiintymistiheyden vaikutus negatiivisesti kaikkiin kyselytutkimuksen osa-
alueisiin.

Taman tydn tuloksena syntyi sisdisen puheen havainnollistavaa opetusmateriaalia, jota
kokeiltiin syksylla kolmessa eri valmennusryhmassa. Palaute oli positiivista. Osa
valmennettavista kertoi I6ytaneensa itsensa ja tapansa ajatella ja hyétyneensa siséisen puheen
havainnollistamisesta ja itsekriittisyyden vaikutuksen esiin tuomisesta.

ASIASANAT:

Itseohjautuvuus, itsekriittisyys, siséinen puhe, itseluottamus, itsetuntemus, itsensé johtaminen,
itsemyoétatunto
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THE IMPACT OF INNER SPEECH ON SELF-
DIRECTION

The students in preparatory and coaching education seem to have a somewhat schematic
mindset. Some students look for obstacles instead of solutions. The students face challenges in
self-direction, self-management skills and goal setting. The purpose of the present thesis was to
investigate the inner speech of the trainees and seek solutions to the problems mentioned
above. An additional goal was to create illustrative and easy to understand teaching materials
for preparatory teachers.

The research in this thesis was carried out as a case study. Altogether, three groups partici-
pated in inner speech study. Two of the participating groups were in Satakunta and one in
Varsinais-Suomi (Southwest Finland). The study subjects were native Finns. The survey was
based on a questionnaire that utilized questions developed by leading researchers and experts
in the field. The research investigated the self-guidance, self-esteem, self-confidence, meaning-
fulness of life, self-leadership, self-criticism and self-compassion of the trainees. The survey
also explored the role and incidence of internal speech. The impact of duration and cause of un-
employment and the impact of four weeks of try-out employment were also studied. The survey
was complemented with interviews.

The key finding of the study was the self-criticism in the inner speech of the trainees. The mean
score of the section focusing of self-critique questions stood out in the results. People are
taught at an early age how to be polite and how to talk to other people, but how to talk to one-
self is not taught at all. About 70% of those who responded to the survey nearly never or rarely
talk to themselves after making a mistake in the way they would talk to their best friend. Another
key finding was the negative impact of the frequency of negative inner speech across all areas
of the survey.

Teaching material that illustrated inner speech was produced as part of the study. It was tested
in three different groups and received positive feedback. Some of the students said they found
themselves, understood their way of thinking and benefited from illustrating their inner speech
and highlighting the impact of self-criticism.

KEYWORDS:

Self-direction, Self-criticism, Inner speech, Self-confidence, Self-awareness, Self-leadership,
Self-compassion
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1 JOHDANTO

Joulukuussa 2006 Euroopan parlamentti antoi suosituksen elinikdisesta oppimisesta.
Elinikéinen oppiminen on valttamattémyys. Yhteiskunta muuttuu kiihtyvalla vauhdilla.
Tybelaman tarpeet muuttuvat ja ammatit muuttuvat. Tarvitaan yha erilaisempia taitoja
tybelamassa toimimiseen ja arjen sujumiseen. (Peda.Net 2019.) Nykypaivan maail-
massa itseohjautuvuus on yha suuremmassa roolissa. Oppilaiden odotetaan ohjautu-
van kohti opetussuunnitelman tavoitteita; tyontekijoiden odotetaan pyrkivan kohti yrityk-
sen strategian tavoitteita. (Norrena 2019, 42; Savaspuro 2019, 21.)

Tyopaikoilla koneellistuminen lisaantyy ja henkilostd vahenee. Nykyisista tydtehtavista
kolmannes tai jopa puolet voidaan korvata koneilla l&hitulevaisuudessa. (Martela & Ja-
renko 2017, 23.) TyoOntekij6iltd odotetaan moniammatillisuutta ja laaja-alaista osaa-

mista. Miten kay ihmisten, joiden itseohjaamisen taidot eivat ole kovin hyvat?

Itseohjautuvuus on monen tekijdn summa. Arjen muuttuessa yha kiireisemmaksi ja mo-
nimutkaisemmaksi tarvitaan kykya johtaa itsed. Tama vaatii tietoa omasta toiminnasta.
Yhteiskunnan toimintojen ja tydelaméan muuttuminen syrjayttavat osan tyoikaisista ihmi-
sista jo nyt. Muutostahti on yha kiihtyva. Digitalisoituminen muuttaa tydtapoja, tyonku-
vaa ja kokonaisia ammattiryhmia katoaa ja uusia tulee tilalle. T&han muutokseen tulee
pystya vastaamaan.

"Koko elamanmuotomme koostuu erilaista tavoista”, on William James todennut jo
vuonna 1892. liman tapojen kehaa pitaisi paivittain pohtia kaikki perustoiminnot, jolloin
arjesta tulisi mahdotonta. (Duhigg 2012, 13, 47.) Kayttaytyminen on usein automaat-
tista, jopa sosiaalisissa kanssakaymisen tilanteissa. lhminen itse ei ole tasta tietoinen.
(Hari ym. 2015, 9-10.) Thminen on hyvin pitkalti tapojensa orja. Noin 95 % ajasta ihmi-
nen on tiedostamattomien automaatioiden eli opittujen tapojen ohjauksessa. Lukua ei
ole todennettu, mutta se antaa suuntaviivaa tapojen voimalle. (Neuvonen 2014, 35.)
Ajattelu toimii pddosin itsekseen. Ajattelu omaksuu uusia asioita mutta vastustaa muu-
tosta. Ajatus on automaatin kaltainen ja ohjautuu itsestdén. Se kulkee usein tuttua ra-
taansa. Ihminen kuvittelee muodostavansa ja saatelevansa ajatuksiaan, mutta ajatte-

lussa on paljon automaattisuutta ja toistoa. (Turunen 2016, 32, 61.)

Onko itseohjautuvuuden puute vain totuttu tapa vai onko kyseessé huonoa itsensa joh-
tamista? Onpa kyseessa kumpi tahansa, jokaiselle on tarke&& osata ohjata itsedaan hy-

vin. Norrenan (2019, 45, 56) mukaan taidot ketjuuntuvat. ltseohjautumisen tukeminen
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auttaa oppimaan myods muita oppimisen taitoja. ltseohjautuvuus antaa hyva evaat ela-
ma&an ja on oppivan yhteisdn perusta. ltseohjautuvuuden taidot jakavat jo peruskou-

luikéisia voittajiin ja haviajiin.

1.1 Tydn tausta

Aiheena itseohjautuvuus on ajankohtainen. Reformin myodta ammatillisessa koulutuk-
sessa vaaditaan itseohjautuvuutta enemman kuin ennen. Lahiopetustunteja on leikattu,
jolloin opiskelijoiden tulee olla itseohjautuvampia. (OAJ 2018.) Tytskentelen talla het-
kella opettajana ohjaavassa ja valmentavassa koulutuksessa ammatillisessa oppilaitok-
sessa. Oppilaitos on yksi palveluntuottaja TE-hallinnon asiakkailleen tarjoamassa ura-
valmennuksessa. Tydssani toteutan valmennuspalveluja tydttomille tydnhakijoille Varsi-

nais-Suomen ja Satakunnan alueilla.

Kiinnostus siséisen puheen vaikutuksesta itseohjautuvuuteen lahti omista havainnoista
tydssani. Olen havainnut valmennettavien itseohjautuvuustaidoissa puutteita. Huo-
maan valmennettavilla ajattelun kaavamaisuutta. Uutta asiaa ehdotettaessa opiskelijat
useimmiten etsivat asialle esteen sen sijaan, etta etsisivat ratkaisuja asian mahdollista-
miseksi. Esteen etsiminen tuntuu ajattelutavalta, johon osa valmennettavista on tottu-
nut. Osa valmennettavista tyrm&é kaikki ehdotukset ja mahdollisuudet. Suhtautuminen

muutoksiin on usein negatiivista.

Itseohjautuvuustaitojen puutteellisuus nakyy valmennettavissa myds tavoitteiden puut-
tumisena. Valmennuksessa pohditaan tavoitteita seka valmennukselle etta myos lahitu-
levaisuuteen. Osalle valmennettavista tavoitteiden asettaminen on haastavaa. Osalla

valmennettavista elamantilanteen monimutkaisuus nakyy arjen rutiinien puuttumisena.

Osa valmennukseen ohjatuista suhtautuu itse valmennukseen negatiivisesti. Téhan
osaltaan vaikuttaa negatiivinen uutisointi valmennuspalveluista sekd ihmisen kokemus
"pakotetusta” osallistumisesta. TE-toimiston asiakkaat ohjataan erilaisiin palveluihin,
kuten uravalmennukseen ja tydnhakuvalmennukseen, jos ty6ttdmyys uhkaa pitkittya.
Valmennukseen ohjaamalla yritetd&n aktivoida ty6ttémia tydnhakijoita ja antaa uutta
tietoa erialaisista mahdollisuuksista. Kaikki valmennettavat eivat nae valmennukseen

osallistumista mahdollisuutena, vaan kokevat itsemaaraamisoikeutensa tulleen louka-
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tuksi. Tyoton tydnhakija voi kieltdyty& valmennuspalveluista, mutta siihen tulee olla erit-
tain pateva perusteltu syy. llman tallaista syyta kieltdytyminen johtaa karenssiin, jolloin

ihminen menettaa tyottomyyskorvauksen maaraajaksi.

1.2 Tyon tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman tyon tavoitteena on tutkia valmentavassa ja ohjaavassa koulutuksessa olevan
valmennettavan sisdisen puheen vaikutusta itseohjautuvuuteen. Tarkoituksena on saa-
da ymmarrysté itseohjautuvuudesta, itsensa johtamisesta seka siitd, miten opiskelijat
sisdisesti puhuvat itselleen. Sisaista puhetta tutkittaessa on sisaisen puheen maari-
telma selvitettava tutkittaville yksityiskohtaisesti, jotta kaikki ymmartavat asian samalla

tavalla. Tavoitteena on tutkia hanen arkista ajatteluaan.

Itsensé johtamisesta ja itseohjautuvuudesta l16ytyy paljon erilaista ja eri tasoista kirjalli-
suutta. Taméan tydn tavoitteena on perehtya itseohjautuvuudesta ja sisdisesta puheesta
[Bytyviin tutkimuksiin ja tutkimustietoon pohjautuvaan kirjallisuuteen. Opinnaytetydn tut-
kimuksen avulla pyritaan saamaan kasitys sisdisen puheen vaikutuksesta valmennetta-
van itseohjautuvuuteen ja luoda sen pohjalta sisaista puhetta havainnollistavaa opetus-
materiaalia. Havainnollistamiseen ja opetusmateriaalin luomiseen kaytetdan palvelu-
muotoilusta tuttua storytelling-menetelmaa. Tyon lopputuotoksena syntyy ohjaavalle ja
valmentavalle koulutukselle opetusmateriaalia, joka auttaa havainnollistamaan sisaista

puhetta ja sen vaikutuksia. Taman tyon tutkimuskysymyksia ovat:
Millaista on valmennettavien sisdinen puhe?

Miten sisédinen puhe vaikuttaa valmennettavien itseohjautuvuuteen ja itsensa johtami-

seen?

Miten ty6ttdmyysajan pituus ja tyéttdémaksi jadmisen syy vaikuttaa sisaiseen puhee-

seen ja itseohjautuvuuteen?

Tassa tyossa itseohjautuvuudessa keskitytddn itsetuntemukseen ja -luottamukseen,
merkityksen kokemiseen ja itsenséa johtamiseen. Siséista puhetta, itsekriittisyytta ja it-
semyotatuntoa kasitelladan myos teoreettisessa viitekehyksessa. Kasitteet avataan seu-
raavissa luvuissa ja tarkoituksena on saada syvempi ymmarrys itseohjautuvuuteen vai-

kuttavista tekijoista.
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Tassa tydssa itsensa johtamista on kasitelty osana itseohjautuvuutta. Itseohjautuvuus
edellyttdd itsensé johtamisen taitoja. ltseohjautuvuuteen vaikuttavia osa-alueita verrat-
tiin toisiinsa, jotta siihen vaikuttavia tekijoita saatiin selvitettya.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan ohjaavan ja valmentavan koulutuksen valmennetta-
vien itseohjautuvuutta ja sisdisen puhetta. Aiheen tutkimisen pohjalla on kiinnostus

ajattelutavan ja sisaisen puheen vaikutuksesta.

1.3 Tydssa kaytettavat tutkimusmenetelmaét

Lahestymistapana tassa tydssa kaytettiin tapaustutkimusta. Tytssa vastaajina oli val-
mennettavia kolmesta eri ryhmasta. Kahdessa ryhmassa oli valmennettavina TE-hallin-
non eri palvelulinjojen asiakkaita. Naissa ryhmissa oli helposti tydllistyvia, jonkin verran
tukea tarvitsevia ja pitkaaikaisty6ttémia. Kolmannessa ryhmassa oli pitkaaikaisty6tto-

mia, joilla on usein my6s muita tydllistymisen haasteita.

Keskeista tapaustutkimuksessa on tutkittava tapaus, joiden maarittelylle tutkimusase-
telma ja aineistojen analyysit pohjaavat. Lahtékohtana on yhden tai useamman tapauk-
sen keskeisyys tutkimusasetelmassa. Tapaustutkimuksessa tarkastellaan tapausta tai
tapauksia, joiden maarittely, analysointi ja ratkaisu ovat tyon keskeisin tavoite. Taman
takia tutkittavat tapaukset valitaan, rajataan ja perustellaan. (Eriksson & Koistinen
2014. 1-4.) Tapaustutkimus on mahdollista toteuttaa vertailuna (Ojasalo, Moilanen &
Ritalahti 2015, 53). Yleistettavyytta parantaa mahdolliset vertailut aineiston muodosta-
misen lisaksi (Eskola & Suoranta 2008, 66).

Tapaustutkimuksen tarkoituksena on tutkia syvallisesti vain yhta tai muutamaa koh-
detta (Jyvaskylan yliopisto 2015). Tapaus yleensa eroaa jossakin suhteessa muista. Se
voi olla poikkeava tai ihan tavallinen arkipaivan tapahtuma. Pyrkimyksena on ilmion sy-

vallisempi ymmartaminen (Metsdmuuronen 2008, 16-17.)

Tapaustutkimuksessa voidaan kayttdd monenlaisia tutkimusmenetelmia. Usein tapaus-
tutkimuksessa kaytetaan laadullisia menetelmia. Kysely puolestaan on maarallisen tut-
kimuksen menetelm&, mutta soveltuu monenlaisten aiheiden tutkimiseen. (Ojasalo,
Moilanen & Ritalahti 2015, 52, 122.) Yksi yleisimmist& tavoista kerata laadullista aineis-
toa on haastattelu. Haastattelu voi olla kvalitatiivinen tai myos kvantitatiivinen. (Eskola

& Suoranta 2008, 85.) Haastattelu voidaan toteuttaa ns. puolistrukturoituna eli kysy-
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mykset ovat kaikille samat, mutta haastateltaville ei ole annettu valmiita vastausvaihto-
ehtoja (Eskola & Suoranta 2008, 86). Puolistrukturoidussa haastattelussa jokainen
haastateltava vastaa omin sanoin mutta haastattelija voi vaihdella kysymysten sanan-
muotoa (Hirsijarvi & Hurme 2017, 47). Tassa tydssa kaytettiin padasiallisena tutkimus-
menetelmana kyselytutkimusta, jota tdydennettiin haastattelun avulla. Haastattelu pe-
rustui vapaaehtoisuuteen. Haastatteluun valittiin kaikista ryhmistéa muutama opiskelija.
Tutkimuksessa haastateltiin kuutta opiskelijaa. Kyselytutkimus tehtiin kolmelle ryh-

malle. Kaikkien tutkimukseen osallistujien aidinkieli on suomi.
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2 SISAINEN PUHE JA ITSEOHJAUTUVUUS

Valtaosa ihmisista keskustelee itsensa kanssa &anettomasti. Tallin ihminen kohden-
taa ajatuksensa itseensé ja katsoo asioita ikdén kuin itsensa ulkopuolelta. Ihminen saa
uutta nakokulmaa omaan tekemiseen ja pystyy laajentamaan kasitystaan asiasta. Si-
sainen puhe muistuttaa vuoropuhelua. Sisdisen puheen tehtdvana on auttaa ajattele-
maan ja saatelemadn omaa kaytosta. (Heikkinen 2018, 39.)

Siséinen dialogi voi olla luonteeltaan kuin keskustelisi jonkun kanssa tai selittaisi asiaa
jollekin. Tapa kayda sisaista dialogia on riippuvainen tavasta kayda dialogia oikeassa
dialogitilanteessa. Ajattelutapa on myo6s sidoksissa ymparoivaén yhteiséon ja aikaan.
Ajattelutapa sisdisessa dialogissa on yhtalaisesti rutiininomainen tapa kuin muut toi-
mintaa ohjaavat rutiinit. Ajattelun rutiineja on vaikeampi huomata kuin muuta rutiinitoi-
mintaa. Ihminen on liian lahella omaa ajatteluaan huomatakseen ajattelurutiineja. (Neu-
vonen 2014, 167-168.)

Itseohjautuvuudella tarkoitetaan ihmisen kykya toimia itsendisesti ilman ulkopuolista
ohjausta. Tama vaatii halua tehda asioita omaehtoisesti, padamaaraa ja tarvittavaa
osaamista. Tarvitaan jotakin, mihin kiinnitty& eli pAdmaaran ja itsenaisyytta. (Martela &
Jarenko 2017, 12.)

Itseohjautuvuus edellyttda itsetuntemusta ja luottamusta omiin kykyihin. Itseohjautu-
vuus edellyttad motivaatiota, kykya ja taitoa johtaa itsedan. Tydelamassa tarvitaan jat-
kuvasti uuden tiedon ja taidon oppimista. (Pihlaja 2018, 226-227.) Itseohjautuvuus on
vapautta ja vastuuta toteuttaa ty6ta omalla tavalla, mutta samalla myo6s yhteisesti jaet-
tua visiota. Itseohjautuvuus ei ole sooloilua, vaan taito mm. aikatauluttaa, priorisoida,
ymmartaa tavoitteet, ymmartaa ja jakaa oleellinen tieto, olla luova ja tehda oikeita paa-

toksi& oikeaan aikaan. (Sivula 2019, 81.)

2.1 Sisainen puhe

Sisainen puhe on ihmiselle luonnollista. Normaalisti kehittyva lapsi alkaa sisaisen pu-
heen toisella tai kolmannella vuodella, kun han alkaa puhua kokonaisilla lauseilla.
(Geurts 2017, 273.) Psykologiassa sisaiselld puheella viitataan aanettomaan sanalli-

seen ajatteluun (Sokorlov 2012). Sisdisessa puheessa ihminen puhuu vuoropuhelua
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itsensad kanssa danettdmasti, yksityinen puhe taas tarkoittaa puhumista aaneen itsel-
leen. Sisaiselle puheelle on useita syitd. Sisdinen puhe voi koskea itsesaatelya, auttaa
ongelman ratkaisemista tai paatoksen tekoa. (Uttl ym. 2011, 1719).

Sisdinen puhe on yleinen ja laajasti koettu sisainen ilmi6. Yleisimmin sisdisessa pu-
heessa ihmisen sisdinen &ani on sama kuin ihmisen puheaani, vaikka sisédinen keskus-
telu ei tuota &anté. (Hurlburt ym. 2013, 1477; Heikkinen 2018, 39.) Sisédisen puheen
mekanismi on sama kuin itsensa kutittamisen. Keskushermosto reagoi omaan aikee-

seen, jolloin kuullaan puhe, vaikka ei oikeasti puhuta aaneen. (Heikkinen 2018, 39).

Siséista keskustelua tutkittaessa on havaittu ihmisen aivotoiminnan muuttuvan riippuen
siitd, mitd persoonamuotoa ihminen kayttdé puhuessaan itselleen. Kolmannen persoo-
nan kaytto sisaisessé puheessa voi auttaa ihmista sdételemaan itsekontrollia. On ha-
vaittu psykologisen ahdingon lievenevan nopeasti, kun tutkittava on kayttanyt sisai-
sessa puheessa omaa nimeaan mind-muodon sijaan. (Moser ym. 2017, 1-2; Heikkinen
2018, 40-41.) Kaytettaessa sind-muotoa sisdisessa puheessa, on huomattu ihmisen
suoriutumiskyvyn ja sitoutumisen tehtaviin vahvistuvan (Dolcos & Albarracin 2014,
636).

2.1.1 Itsekriittisyys

Sana itsekritiikki tarkoittaa eri inmisille eri asiaa. Suurelle osalle sana tarkoittaa itsensa
arvioimisen prosessia, oman toiminnan tarkastelemista ja palautteen antamista silloin,
kun asiat eivat ole menneet omasta mielesta hyvin. Tyypillisesti ihminen kritisoi itse-
aan, kun kokee tehneensa virheen tai epaonnistuneensa. Ne voivat liittya tyohon tai
muuhun elamaan. Monesti itsekritiikki valtaa mielen niin taysin, ettd ihmisen on vaikea
nahda ja kuulla muuta. On hyvé tiedostaa, etta itsekritiikki voi olla voimakkuudeltaan
taysin suhteetonta. (Grandell 2018a, 14-17.)

Itsekritiikki on selviytymismekanismi, joka on kehittynyt evoluution my6ta. lhmisen uh-
kajarjestelméa on evoluutiossa hioutunut herkaksi. Unhkaan reagoidaan helpommin kuin
ystavéllisyyteen. Uhan kohdatessa tunnetaan vihaa, ahdistusta ja stressié. lhminen tur-
vautuu joko hydkkaykseen tai vetaytymiseen. Kehossa pyo6rii adrenaliinia ja kortisolia,
jota kutsutaan myos "stressihormoniksi”. Inminen on halytystilassa ja ajattelun kapasi-

teetti on heikko ja kaventunut. Itsekritiikki ajaa kehon uhkatilaan. Kun stressireaktiona

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pirjo Lainio



14

on taistelu, ihminen taistelee sisaisesti itsea vastaan ja sattii itseaan. (Ahlvik & Paakka-
nen 2017, 154-156; Neff 2016, 68, 166.) Vaikka ihmisen uhkajarjestelma on kehittynyt
evoluutiossa fyysisia hyokkayksia varten, aktivoituu se myds tunnetason hyokkayk-
sestd. Tunnetason hytkkays voi olla itse aiheutettu tai toisen ihmisen aiheuttama. (Neff
2016, 68.)

Ihmisen kohdatessa jotakin ikédvaa suojavalmius herdaa. Taman tunnejarjestelman ihmi-
nen jakaa kaikkien nisékkaiden kanssa. Sen on tarkoitus auttaa selviytymaan. lhmisai-
voissa on kuitenkin myds uudempia osia, jotka ovat mahdollistaneet kyvyn kayttaa
kieltd, suunnitella toimintaa etukateen ja miettia syy-seuraussuhteita. Nama etuotsaloh-
kon alueet ovat kehittyneet suojavalmiuden jalkeen. Kun ihminen huomaa jotakin itses-
séén jotakin, josta ei pida, aivojen tunteet kuten viha ja inho yhdistyvat ajattelukykyyn
ja ihminen hytkkaa itseddn vastaan. Tasta tulee helposti kierre, joka ruokkii itsedan.
Itsekriittiset ajatukset voimistavat toisiaan. (Grandell 2018, 27.)

Itsekritiikki on usein liioiteltua ja mustavalkoista ja se keskittyy vain ongelmiin. Itsekri-
tiikki ei huomioi hyvin menneitéd asioita vaan keskittyy virheisiin. Itsekriittisyys saattaa
olla mielessa lasna koko ajan tai se saattaa reagoida, kun ihminen kokee tekevénsa
virheen. Itsekritiikki useimmiten lamauttaa pettymyksen hetkella. (Grandell 2018a 17,
82-83,140.) Itsesyytds on haitallinen ajattelurutiini, jolla rangaistaan itseéd (Neuvonen
2014, 95).

Itsekriittisyys on laaja kasite. Se omaa tietyn negatiivisen puolen. Itsekriittisyydessa on
seka hairitseva, kehittymaton puoli etté positiivinen puoli. Itsekriittisyys on myos raken-
tavaa, ihmista itsedan kehittavaa. Se voi ilmentyd myos sisdisena kiusaajana, joka ajaa
aina vaan parempiin ja vaativimpiin suorituksiin, vaikka asiat olisivat jo hyvin. Silloin se
muodostuu taakaksi. Itsekriittisyys on kuitenkin valttaméaton ihmisen kehittymista ajatel-
len. Terve itsekriittisyys pohjaa realismiin ja todellisuuteen. Se antaa valmiutta kuulla
palautetta ja tarkkailla itsea. Silla on kehitysta edistava voima. (Lappetelainen 2013;
Heikura 2013.)

Itsekritiikin tarkoitus on useimmiten hyva ja siitd saattaa ajoittain olla hyotya. Tarkoitus
on estaa ihmisté tekemasta virheita. Toteutus usein ei ole toimiva. Itsekritiikki saattaa

muistuttaa edellisista virheista, syyllistaa, noyryyttaa, hapaista ja painostaa. Itsekritiikki
voi mitatdida, haukkua ja kritisoida turhan voimakkaasti. Usein itsekritiikin s&vy on niin
ikava, ettd alkuperainen hyva tarkoitus jaa huomioimatta. (Grandell 2015, 128-129.) It-

sekritiikki heikentdd mina-pystyvyyden tunnetta, jolloin se useimmiten haittaa ihmisen
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toimintaa. Jos jatkuvasti haukkuu itsedan, ihmisen usko omaan pystyvyyteen karsii.
(Neff 2016, 209.)

Itsekritiikkiin on helppo tottua. Sen ilmaisun takana saattaa olla muutosehdotus, mutta
sitd on vaikea vastaanottaa, jos itsekritiikki on yleistavaa ja liioittelevaa. Jos itsekritiikin
takana on tarve muuttaa omaa toimintaa, kannattaa omia tapoja muuttaa. (Grandell
2018a, 84-85).

Itsekriittisille ihmisille lista omista heikkouksista on Grandellin (2018a, 145) mukaan
tuttu. Itsekriittisen ihmisen mieli huomioi kaikki virheet ja tekemattomat asiat. Mieli jat-
tda huomioimatta onnistumiset ja myo6nteiset asiat. Nain tapahtuu siksi, ettei mieli ole
tottunut kiinnittdmaan hyviin asioihin huomiota. Itselle anteeksi antamista on viime vuo-
sina tutkittu Grandellin (2018a, 218) mukaan psykologiassa enemman. Anteeksianta-
mattomuus itsed kohtaan altistaa ikéaville seurauksille, kuten syémishairidille, alkoholis-
mille ja masennukselle. Anteeksiantamattomuus johtaa ajattelutavan kielteisyyteen.
Negatiivinen ajattelu itsesta vaikuttaa kortisolihormonin koholla oloon. Tutkimusten mu-
kaan talla on vaikutusta masennukseen, koska koholla oleva kortisoli kuluttaa loppuun
monet aivojen valittdjaaineet, jotka osallistuvat mielihyvan tuntemuksen tuottamiseen
(Neff 2016, 68).

Arvomaailmalla ja periaatteilla on vaikutusta itsekritiikkiin. Ihminen ei yleensa kritisoi
asioista, joilla ei ole hanelle merkitysta. Itsekriittisyys syttyy usein tarkeaksi koettujen
asioiden yhteydessa. (Grandell 2018, 35.)

Tutkimusten mukaan itsekriittiset inmiset saavuttavat harvemmin tavoitteensa, koska
itsekritiikki heikentaa inmisen motivaatiota. Tavoitteet jaavat saavuttamatta, koska itse-
kriittisella ihmisella on taipumusta viivytella ja "marehtia” asioita. (Powers ym. 2007,
826; Neff 2016, 210.) Itsekritiikki heikentad min&pystyvyyden tunnetta ja haittaa kykya
tehda parhaansa. Jos itsekritiikki tehoaa, johtuu se halusta valttaa omat tuomitsevat
ajatukset. Tapa toimii joiltakin osin, mutta siihen liittyy vakavia haittapuolia. Pelolla mo-
tivointi aiheuttaa ahdistusta ja se heikentda tulosta. (Neff 2016, 209-210.)

2.1.2 Itsemydtatunto

Itsemyo6téatunto ei ole itsesaalia eika lapi sormien katsomista. Se ei ole selitysten taakse
katkeytymistd, vaan mydtatunto itsea kohtaan on kykya kohdella itse& rakentavasti. It-

semyotatunto ei anna lupaa tehda mita huvittaa vaan se kannustaa tekemaan itselle
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hyvia valintoja pitkalla tahtaimella: olla ystavallinen itselle ja samalla myads riittavan
vaativa. ltsemyodtatunto on kayttaytymista itsed kohtaan samalla tavalla kuin ystavaa
kohtaan silloin, kun on vaikeaa. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 151-155.)

Itsemy6tatunto on suhtautumista ymmartavaisesti itsed kohtaan. Useimmat ovat ym-
martavaisempia muille kuin itselle. Itsemydétatunto maaritellaan psykoterapian nakokul-
masta kahdesta asiasta: siita, ettd ihminen kykenee huomaamaan asian tai tunteen,
jota pyrkii valttelemaan ja siitd, ettd han haluaa ja kykenee lievittamaan tata asiaa tai

tunnetta erilaisin keinoin. (Grandell 2015, 13.)

Itsemyo6tatuntoa on n&hda ja hyvaksya omat heikkoutensa ja puutteensa. Se on ysta-
vallisyytta ja karsivallisyytta omia puutteita kohtaan. Kyky asettua itsensa puolelle ja
olla armollinen itseaan kohtaan. ltsemydétatuntoinen inminen ei epaonnistumisen het-
kella ruoski itsedan vaan kannustaa ja antaa itselleen anteeksi (Aaltonen ym. 2015,
169).

Itsemyo6tatuntoiset inmiset kykenevat kohtaamaan toiset inmiset myétatuntoisemmin.
Kun ihminen on myo6tatuntoinen itsedén kohtaan, aivokuvaukset osoittavat samanlaista
aktiivisuutta aivoissa kuin toisia kohtaan koettu myotatunto. (Ahlvik & Paakkanen 2017,
157; Neff 2016. 69.) Tutkimusten mukaan itsemy6tatunnon lisdéantyessa masennus ja
ahdistuneisuus véhenevat ja tyytyvaisyys elamaan kasvaa (Tirch ym. 2016, 38).

Itsemyotéatunto vaikuttaa sekéa mieleen ettd kehoon. Ihminen hyédyntaa nisékkaiden
hoivajarjestelmaa. Taméan hoivajarjestelmén yksi tarkeimpia toimintamekanismeja on
oksitosiinin vapauttaminen. Lisaantynyt oksitosiinimaara lisaa voimakkaasti positiivisia
tunteita, kuten luottamusta, rauhallisuutta, turvallisuutta ja edistad myotatunnon tunteita
itsea kohtaan. Oksitosiini vahentéa pelkoa ja ahdistusta. Tutkimukset viittaavat itse-

myotatunnon saattavan vapauttaa tehokkaasti oksitosiinia. (Neff 2016, 67-69.)

2.2 Itseohjautuvuus

Itseohjautuvuusteorioita on monta. Useimmiten viitataan Edward Decin ja Richard Ry-
anin (1985) esittaméaéan teoriaan (Ryan & Deci 2000a, 55). Teoriassa on kolme psykolo-
gista perustarvetta, joissa ihminen tarvitsee vahvistusta. Useat tutkimukset osoittavat
naiden kolmen perustarpeen muodostavan paivittéin koetun ja myds pitkaaikaisesti
koetun hyvinvoinnin. Ihminen tarvitsee positiivista palautetta kyvykkyydestd, omaehtoi-

suudesta ja kuulumisesta yhteis66n (kuva 1). Kun nhama asiat toteutuvat, ihminen on
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itseohjautuva ja toimii vastuullisesti ja maaréatietoisesti. (Martela 2014; Savaspuro
2019, 27-28.)

OMAEHTOISUUS

KYVYKKYYS

ITSEOH]JAU-
TUVUUS

YHTEISOLLISYYS

Kuvio 1. Itseohjautuvuusteoria. (Muokattu Martela 2014)

Decin ja Ryanin itseohjautuvuusteorian lahtékohtana oli havainto ulkoisen ja sisaisen
motivaation yhdistdmisesta. Kun sisaista motivaatiota aiheuttavaan toimintaan yhdistet-
tiin ulkoinen motivaatio, sisainen motivaatio vahenee. Asiaa on tutkittu ja tutkimukset
osoittavat ulkoisten palkkioiden vahentavan sisaista motivaatiota. (Martela 2015, 60-
63.)

Omaehtoisuus eli autonomia

Autonomia ei tarkoita Decin ja Ryanin (2008, 15-16) mukaan itsenéisyytta. Autonomia
tarkoittaa yksilon vapautta paattaa itse tekemisistdan. Ihminen toimii vapaaehtoisesti ja
ihmisella on valinnan mahdollisuus. Itsendisyys tarkoittaa toimimista yksin, riippumatto-
mana muista. Vapaaehtoisuudessa tekemisen syy on Martelan ja Jarenkon (2015, 57-
58) mukaan ihmisessa itsessaan. Ihminen haluaa tehdé asioita ja kokee olevansa va-
paa toteuttamaan itseaén. Autonomian tarvetta itseohjautuvuudelle on kyseenalaistettu
Aasian ja muissakin itimaiden kulttuureissa. Tutkimukset kuitenkin nayttavat, etta
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myds muissa kuin lansimaisissa kulttuureissa autonomia on perustarve itseohjautuvuu-
delle. (Yu ym. 2018, 1863.) Autonomian puute vaikuttaa, paitsi aloitteellisuuden menet-
tamiseen, my0s oppimistuloksiin heikentavasti (Ryan & Deci 2000b, 71).

Kyvykkyys eli osaaminen

Kyvykkyys tarkoittaa yksilon kykya suoriutua tehtavasta tarkoituksenmukaisella tavalla.
Se on tarvittavaa osaamista ja omien resurssien hyddyntamisté tavoitteiden saavutta-
miseksi. Kyseessa on seka osaaminen ettd aikaansaaminen. Yksil0 saa aikaan asioita,
kun hén nauttii tekemisesta. Flow-tila on kyvykkyyden vahvin tila. (Martela & Jarenko
2015, 59.) Flow-tilassa yksilt tempautuu tekemiseen niin syvasti, etta ajantaju saattaa
kadota ja ihminen kulkee ikdan kuin "virtauksessa”. Flow-kasitteesta voidaan erottaa
kaksi sisdistd motivaation muotoa, toinen tahtaa nautintoon, toinen itsen kehittamiseen.
(Hari ym. 2015, 102.) Flow-tila edellyttaa kykya keskittya, tehtavien haasteellisuuden ja
tekijan taitojen olemista oikeassa suhteessa, selkedd paamaaraa ja jatkuvaa palautetta
(Martela & Jarenko 2015, 101-104). Flow-tilan kokeminen vahvistaa usein itsetuntoa
(Sinokki 2016, 226).

Yhteenkuuluvuus eli vuorovaikutus

Yhteenkuuluvuus tarkoittaa yksilén kokemusta siita, etta on inmisia, joista valittaa ja
jotka valittavat. Ihminen ei ole pelkka vaihdettavissa oleva tuotantoresurssi, tarvitaan
kokemusta yhteenkuuluvuudesta. Kokemus yhteenkuuluvuudesta syntyy tunteesta,
jossa yksild ndhdaan ja hyvaksytdan sellaisena kuin han on. Kokemus vélittdmisesta

syntyy arvostamisesta ja kunnioittamisesta. (Martela & Jarenko 2015, 61.)

Yhteenkuuluvuus edellyttdd molemminpuolista arvostusta ja vastavuoroisuutta. Jos ih-
minen ei arvosta toisia, on vaikea saada arvostusta. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
edellyttaa tydyhteisotaitoja eli vuorovaikutustaitoja, ystavallisyyttd, avuliaisuutta, jonkin-

asteista ongelmanratkaisukykya ja -halua sekéa luotettavuutta. (Sinokki 2016, 227.)

Hyvantekeminen on neljas psykologinen perustarve itseohjautuvuudelle (Martela & Ja-
renko 2015, 61-62; Martela 2015, 49). Tutkimuksen kohteena on edelleen, onko itseoh-

jautuvuuteen neljas perustarve. Asiaa on testattu ja on saatu naytt6a hyvantekemisen
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yhteydestéa hyvinvointiin. Hyvantekemisen tarvetta ei ole viela tutkittu riittavasti. (Mar-
tela 2015, 70; Martela 2017, 89.)

2.2.1 Itsetunto

Minakasitys on kuva, joka ihmisella on itsestaan. Se kertoo, millaisena han pitaa itse-
aan ja se vaikuttaa ihmisen ratkaisuihin ja toimintaan. (Lappalainen 2015. 67.) Minaka-
sitys on riippuvainen muiden ihmisten kasityksesta. Tutkijat puhuvat niin sanotusta pei-
limin&std, jolloin ihminen nékee itsensa sellaisena kuin muut hanet nakevat. Kaikki ym-
parilla olevat ihmiset eivat tdhén vaikuta, vaan tarkeimmat, joiden mielipiteilla on eniten
yksil6lle merkitysta. Minakasitys on nain muuttuvainen koko elamén ajan, koska se on

riippuvainen ihmissuhteista. (Aaltonen ym. 2015, 171.)

Aikuisen ihmisen minakasitys ei juuri endd muutu Lappalaisen (205, 69) mukaan, mutta
aikuisen itsetuntoa saattavat muuttaa pettymykset, kuten ty6ttémyys. Tydeldmassa
osallistuminen on tarkeaa tyodikaisen ja -kykyisen aikuisen itsetunnolle ja mindkuvalle
(Hari ym. 2015, 146). Itsetunto koostuu itsetuntemuksesta, itsensa arvostamisesta ja
itseensa luottamisesta. Tuntemuksesta, ettd on hyvaksytty ja arvokas. (Sjoroos 2010,
124.)

Mielialan vaihtelut eivat muuta ihmisen minakasitysta. Itsetunto sen sijaan on vaihtele-
vampi kuin minékuva. Se saattaa vaihdella jopa paivittain. Vaihtelun voimakkuus on yk-
sildllista. Jokaisella on "yleinen itsetunto”, joka koostuu ihmisen kasityksesta luottaa it-
seensd ja omaan selviamiseen. Itsetunto on kokonaisuus, joka muodostuu monesta eri
tekijasta. Jokaisella itsetunto on joissakin asioissa hyva, joissakin huonompi. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2010, 26-31.)

Itsetunto ei ole kiveen hakattu, vaan omaksuttu k&sitys omasta arvosta (Dunderfelt
2011, 148; Neff 2016, 178). Hyva itsetunto pohjaa itsensd hyvaksymiseen sellaisena
kuin on, jolloin ihminen kestaa seka korjaavaa ettd positiivista palautetta (Salmimies
2008, 46). Itsetunto kehittyy kokemusten mukaan. Se on kykya luottaa itseensa ja ar-
vostaa omaa itsed. Itsetuntoon kuuluu omien heikkouksien ja vajavaisuuksien tiedosta-

minen ja myontaminen (Norrena 2019, 22-23).

Itsetunnolla ei tarkoiteta itsevarmaa esiintymista eika ulkoista menestysta. Maaratietoi-
suus uran luonnissa kuvaa enemman ihmisen arvoja kuin hénen itsetuntoaan. Itsetunto

ei ole itsevarmuutta ja itsen nakemista pelkastaan positiivisena, vaan realistista itsensa
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nakemista. Itsetunnolla ei tarkoiteta sosiaalista rohkeutta eika itsekkyyttéa. Ihminen
saattaa viihtya yksin, vaikka itsetunto on hyva. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 75-79.)

Kulttuurissa arvostetaan itsetunnon osa-alueita eri tavoin. Suoriutumista ja osaamista
arvostetaan enemman kuin ihmissuhdetaitoja. Suoritusitsetunto vaikuttaa ihmisen rat-
kaisuihin ja ndkyy usein ulospain. Ihmiset, joilla on hyva suoritusitsetunto, luokitellaan
usein menestyjiksi. He saavat positiivista palautetta ja tama lisaa itsetuntoa. Suoritusit-
setunnon ollessa heikko tuottaa epédonnistuminen vakavamman pettymyksen. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2010, 28-29.)

Itsetuntemus

Itsetuntemus on kykya tunnistaa omia hyvia ja huonoja puolia seka tottumuksia. Se on
tietoisuutta omista mieltymyksistd, tunteista ja voimavaroista. (Salmimies 2008,43.) It-
setuntemus on tietoisuutta omista vahvuuksista, heikkouksista ja motiiveista. Hyva itse-
tuntemus auttaa pysymaan realistisena. Itsetuntemus muovautuu saadusta palaut-
teesta, omista tuntemuksista ja itsearvioinnista. (Paasivaara 2010, 40-41.) Itsetunte-
mukseen liittyvat tunteet itseé kohtaan. Tunteet voivat olla vahéattelevia ja kielteisia,
neutraaleja tai positiivisia. Se ei ole faktatietoa vaan nakemys ja tulkinta omasta hyvyy-
desta ja arvosta. Itsetuntemus kehittyy suhteessa muihin. (Ajanko 2016, 149.)

Itsetuntemus voidaan nahda monesta eri nékokulmasta. Se voidaan néahda arkisena
olotilana, jolloin mina kasitetaan tassa hetkessa olevana tietoisuuden keskipisteena. Se
voidaan nahda myods laajempana ulottuvuutena, jolloin ihminen pohtii, mita hanen tulisi
tehda pidemmalla aikavalilla eli kyse ei ole vain tdman hetken olotilasta. Se voidaan
nahda myos koko elaman ja olemassaolon nakdkulmasta. Kaikissa itsetuntemuksen
nakokulmissa pitaa ottaa etaisyyttd omaan tekemiseen ja havainnoida omaa itseé ja

elamaa. Tama tarkoittaa tietynlaista pysahtymista. (Dunderfelt 2011, 28-29.)

Luonteenpiirteitd saatetaan ajatella muuttumattomina. "Mina nyt vain olen tallainen” ky-
seenalaistamatta olettamusta. Mikali uskotaan, etta kehitys ei ole mahdollista, kehitty-
minen ei ole mahdollista. Uskomukset ja luulot, joita voidaan kutsua myds mina-teori-
oiksi, toteuttavat itsedan. Luutuneet kasitykset omista rajoista estavéat kehittymasta. Lii-
allinen usko omaan kyvykkyyteen tuo taas toisenlaisia haasteita. (Neuvonen 2014, 90-
91, 119))
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Itsetuntemuksen lisdantyessad ymmarrys omaa ajattelua, tunteita, tarpeita, motivaati-
oita, ennakkoluuloja ja uskomuksia kohtaan kasvaa. Omaa kayttaytymistaan oppii ym-
martamaan paremmin. Omalle toiminnalle ja kaytokselle 10ytyy selitys ja sita pystyy tul-
kitsemaan. Ajattelu monipuolistuu ja itseymmarryksen tiedostaminen auttaa tekemaan

uudenlaisia valintoja. (Hamalainen 2015, 23.)

ltseluottamus

Itseluottamuksen taso vaikuttaa tavoitteiden saavuttamiseen. Useat tutkimukset osoit-
tavat uskon omiin kykyihin liittyvan suoraan menestykseen. Kun usko omaan pystyvyy-
teen on vahva, ovat onnistumisen mahdollisuudet huomattavasti suuremmat. (Neff
2011, 208.)

Epaonnistumisen pelko on suurimpia epdonnistumisen aiheuttajia. Pelko voi olla niin
suuri, etta se estaa yrittamisen. On helpompi olla yrittamatta kuin epaonnistua. Onnis-
tuminen edellyttdd uskoa ja luottamusta itseensa ja omiin kykyihin. Téta kutsutaan psy-
kologiassa myds minapystyvyydeksi. (Aaltonen ym. 2015, 167.)

Ihmisilla on itsesta uskomuksia ja kasityksia, jotka eivat valttdmatta perustu tosiasioi-
hin. Ihminen muodostaa elamén aikana erilaisia kasityksia itsestaan, joilla selittaa epa-
onnistumisensa tai onnistumisensa itselleen. Uskomukset omista kyvyista ja lahjoista
ovat itseadn toteuttavia ja selittavat eroja enemman kuin syntymana saadut ominaisuu-
det. Jos omiin mahdollisuuksiin uskotaan ja todetaan olevan kyse vain harjoittelusta,
ovat synnynnaisen potentiaalin ylarajat saavutettavissa. (Neuvonen 2014, 90-91.) Ta-
han tarvitaan aitoa uskoa omaan kykyyn jaksaa harjoitella riittavasti, etta pystyy lahes

mihin tahansa (Tuominen 2015, 66).

Jotta voi kehittya ja kasvaa, tulee ihmisen tuntea itsensa. Kehittyminen ja kasvaminen
ihmisena edellyttédd hyvaa itseluottamusta. On mentava oman mukavuusalueen ulko-
puolelle ja luottaa omaan osaamiseen. On uskallettava ottaa riskeja ja myds epaonnis-
tua. (Sydanmaanlakka 2010, 33.)

2.2.2 Merkityksen kokemus

Ihmisen toiminta perustuu kahteen perusasiaan: elossa pysymiseen ja siihen, etta

elamé on elamisen arvoista. Elossa pysymisen varmistamiseen liittyy hyvin vahvasti
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seka turvallisuudentunne eli fyysinen selviytyminen ettéd myos hyvaksynta ja status eli
"lauman” hyvaksynta. EId&ma on elamisen arvoista, kun ihmisellda on ymmarrys, tieto ja

syy omasta eldmasta lahes riippumatta elinolosuhteista. (Martela 2015, 37, 42, 46.)

Asiat ovat asioita ja ilmi6t ilmi6ita. Niilla ei ole merkitystéa ennen kuin ihminen antaa
niille merkityksen. Merkitys voidaan nahda suhteena. Erilaisilla asioilla on eri ihmisille
erilaisia merkityksia. Ty® antaa erilaisia merkityksia: ihmissuhteita, rahaa ja harrastuk-
sia. Jos elama on pelkkaé olemassaoloa ja olemassaolon varmistamista, tulee siita toi-
votonta pakkopullaa. Tarvitaan tarkoituksen tunnetta ja merkityksia. Jokaisella ihmisella
on vapaus paattad, miten suhtautuu asioihin, nékeeko ne mahdollisuuksina vai toimin-

nan lamauttavina uhkina. (Aaltonen ym. 2015, 38-41.)

Merkityksellisyyden tunne on yksi perustarve. Ihmisella on tarve tuntea olevansa osa
jotakin suurempaa ja olla yhteydessa muihin ihmisiin. Inminen hakee merkitykselli-
syytta joko tydelamasta tai vapaa-ajasta. Mitd enemman koetaan merkityksellisyytta,
sitd paremmin ihminen voi. (Neuvonen 2014, 40.) Merkityksellisyyden tunne on henki-
|[6kohtainen. Se ei ole sidonnainen yksilon asemaan. Merkityksellisyys on tekemisensa
ymmartamista ja sen kokemista tarkeaksi. (Jarvinen 2014, 219-220.) Merkitykselli-
syytta voi kutsua myos kutsumukseksi. Mika tahansa tekeminen voi olla kutsumuksel-

lista, kun ihminen kokee sen omakseen. (Martela 2015, 151.)

Kun ty6 koetaan merkitykselliseksi ja tarkeéksi, tuottaa se elamé&an hyvinvointia. Merki-
tyksen kokemus tyéssa on suurin tydhyvinvoinnin aiheuttaja. Merkityksen kokemus
vaatii asian jonkinlaista osaamista. On vaikeaa kokea asia merkitykselliseksi, jos siitd

ei tieda mitdén ja siind epaonnistuu jatkuvasti. (Aaltonen ym. 2015, 47, 180.)

Tyo6ssa on viisi tekijaa, joille teoria ihanteellisesta mielenterveydesta pohjautuu. Naiden
tekijoiden puuttuminen aiheuttaa ahdistusta tyottomalle. Yksi tarkea tekija on arjen ryt-
mittyminen ty6aikojen mukaan tybajaksi ja vapaa-ajaksi. Tyd on yksi tarkea sosiaalis-
ten kontaktien lahde, se antaa tunteen yksilon tarpeellisuudesta ja kyvykkyydesta. Tyo
on identiteetin ja statuksen lahde sekd myos aktiivisuuden lahde. Ty6ttomyyden ja mie-

lenterveyden valilla on nahty selva yhteys. (Sinokki 2016, 114-115.)
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Motivaatio

Motivaatio vie meitd kohti tavoitteita. Motivaatiolla voidaan tarkoittaa kykya ideoida ja
innostua. Motivaatio tarkoittaa my0ds sinnikkyytta tydskennella tavoitteita kohden. Se ra-
kentuu merkityksen ja hyddyn perustalle, halulle ponnistella tavoitteita kohti. (Norrena
2019, 39.)

Motivaatio jaetaan ulkoiseen motivaatioon ja sisdiseen motivaatioon. Ulkoisessa moti-
vaatiossa tekemisen syy on irrallinen itse tekemisesté ja ihnminen ei innostu asiasta.
Asioita tehdaan vain jonkin ulkoisen palkinnon, kuten palkan vuoksi tai jonkin rangais-
tuksen valttdmiseksi. Jos tyota tehdaéan pelkastaén rahan vuoksi, toimitaan ulkoisen
motivaation kautta. (Martela & Jarenko 2015, 25.)

Ulkoinen motivaatio viittaa suorittamiseen ja pakkoon. Ulkoiset tekijat voivat kuitenkin
lisata motivaatiota ja siten kaynnistaa sisdisen motivaation. Téllaisia ulkoisia tekijoita
ovat mm. pelillisyys ja elamyksellisyys. (Norrena 2019, 40.)

Ulkoista motivaatiota on kahta erilaista. On ulkoista kontrollia, jolloin ihmista kontrolloi-
daan ulkoa péain ja on myds sisaista kontrollia, jolloin ihminen kontrolloi tekemisiaan
itse. Sisainen kontrolli tarkoittaa itsensa pakottamista. Olennaista ulkoiselle motivaati-

olle on, ettd asioiden tekeminen tuntuu pakolta. (Martela & Jarenko 2015, 32.)

Sisdisessa motivaatiossa ihminen tekee asioita, jotka kiinnostavat hanta itsedan ja
joista han on innostunut. Ihminen kokee tekemisen arvokkaaksi ja se on jotakin, mita
han todella haluaa tehda. Tekeminen ei ole sidoksissa ulkoiseen palkintoon, vaan ihmi-

sen omaan haluun. (Martela & Jareko 2015, 26.)

Sisdisesti motivoitunut ihminen asettaa itselleen haastavia tavoitteita kenenk&an niita
vaatimatta. Sisdisesti motivoitunut voi pyrkia tavoitteellisuuteen, vaikuttavuuteen, aloit-
teellisuuteen, osaamiseen ja itsensa toteuttamiseen. Sisaisesti motivoitunut ihminen
kasvaa ja kehittyy toiminnassaan. (Norrena 2019, 39-40.) Sisdinen motivaatio on tutki-
musten mukaan yhteydessa ihmisen hyvinvointiin (Neuvonen 2014, 38; Deci & Ryan
2008, 14).

Sisdinen motivaatio voidaan jakaa kahteen osaan, kuten ulkoinenkin motivaatio (kuvio
2). Se voidaan jakaa sisdsyntyiseen motivaatioon, jolloin tekeminen itsesséan on in-

nostavaa, ja sisaistettyyn motivaatioon. Sisaistetyssa motivaatiossa tekeminen itses-
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saan ei valttamatta ole nautinnollista ja innostavaa, mutta sen tekeminen tuntuu arvok-
kaalta, koska silla saavutetaan itselle tarked padmaara tai arvo. Sisasyntyinen motivaa-
tio on vahvin motivaation muoto, mutta pitkajanteisen suorittamisen kannalta sisaistetty
motivaatio on paras. Sisdsyntyinen motivaatio on luonteeltaan hailyvampaa. (Martela &
Jarenko 2015, 32.)

R
= ==

Kuvio 2. Erilaiset motivaatiotyypit. (Muokattu Deci & Ryan 2008, 17.)

Arjessa sisdinen ja ulkoinen motivaatio ovat useimmiten samanaikaisia kokemuksia ja
pitkalti kiinni toisistaan. Ihminen kay tbissd saadakseen rahaa elamiseen. Useimmiten
ihminen kokee tyonsé hyodylliseksi, jolloin tekemista ohjaa myos sisdainen motivaatio.

(Martela & Jarenko 2015, 27.)

Asenne

Ihminen ei pysty aina itse vaikuttamaan siihen, mita elamassa tapahtuu. Ihminen voi
kuitenkin valita oman suhtautumistapansa eli asenteen. (Hamalainen 2015, 38.) Psyko-
logiassa asenne maaritellaan ilmaisuksi jotakin kohtaan. Kohteeseen suhtaudutaan
joko kielteisesti tai myonteisesti. (Huhtala 2015, 34.) Asenne tarkoittaa ihmisen hen-
kista valmiustilaa, joka muodostuu kokemuksen kautta. Asenne ohjaa kayttaytymista.
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Asenteet ovat valmiuksia reagoida myonteisesti tai kielteisesti. Asenteissa on kyse tie-
don ja tunteen sekoituksesta. Useimmiten vahaisten tietojen ja voimakkaiden tunteiden
yhdistelmana syntyvéat ehdottomimmat ndkokannat. Asenteet vaikuttavat arkiseen ajat-
teluun ja tekoihin. Ne nékyvét jokapaivaisessa elamassa koko ajan ja ne muuttuvat hi-
taasti. (Sinokki 2016, 222.)

Asenne valittyy ihmisen olemuksesta. Se on reaktio kasilla olevaan, tulevaan tai men-
neeseen tapahtumaan. Se on aktiivinen vastine suhteessa johonkin. Tutkimusten mu-
kaan asenne valittyy ihmisista toiseen. Asenne muodostuu varhaislapsuudessa ja ke-

hittyy [&pi elaman. Asenteen kehittaminen on hidas prosessi. (Huhtala 2015, 15-17.)

Asenteet voidaan jakaa kahteen erilaiseen suhtautumistapaan. Muuttumattomuuden
asenteella ihminen kokee ominaisuutensa pysyvina. Ihminen ajattelee, ettd hanella on
tietty maara alya ja taitoja. Ihminen kokee toisen menestyksen uhaksi ja vélttaa joutu-
mista kritiikin kohteeksi. Eteen tulevat haasteet ndhdé&én testeind, joissa on pakko on-
nistua. Epaonnistuminen aiheuttaa lannistumista. Kasvun asenne puolestaan nayttaa
eteen tulevat asiat oppimisen ja mahdollisuuden nakdkulmista. Vastoinkdymiset nah-
daéan uuden oppimisena ja epaonnistuminen kehittymismahdollisuutena. Haastavatkin
tilanteet koetaan mahdollisuutena oppia uutta ja niista saa liséda energiaa. Ihminen ei
lannistu epaonnistumisista. (Huhtala 2015, 24; Pihlaja 2018, 27-28.) Kasvun asenteen
eli oppivan asenteen omaksunut ihminen uskoo, ettd osaaminen ja alykkyys ovat kehi-

tettavissa olevia taitoja (Huhtanen 2017, 22).

2.2.3 Itsensa johtaminen

Itsensa johtamisessa seka johtaja etta johdettava ovat samassa yksilossa (Sydan-
maanlakka 2012, 24). Jotta itseaan voi johtaa, on tunnettava itsensa. Itsetuntemus on
itsensa johtamisen lahtokohta. (Leppanen & Rauhala 2012, 125; Ajanko 2016, 148.) It-
sensé johtaminen voidaan maaritella itseen kohdistuvaksi vaikuttamiseksi (Sydan-
maanlakka 2010, 35). Itsensé johtamisen lahtokohtana ovat, kuten kaikessa muussakin
johtamisessa, visio, paamaara ja realistiset tavoitteet. On tiedettava, mita elamalta ha-
luaa. llman asian selkiyttamisté on itseddn vaikea johtaa. Tavoitteiden saavuttaminen

vaatii periksi antamattomuutta ja karsivallisyytta. (Sydanmaanlakka 2010, 90-93.)

Kaikissa ihmisissé on erilaisia puolia seka hyvia ettd huonompia (Leppéanen & Rauhala

2012, 125). Itsensé johtamien on omiin haitallisiin ajatuksiin vaikuttamista. Jokainen
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tuntee itse itsensa parhaiten ja on oman elamansa asiantuntija. ltsensé johtaminen on
kokonaisvaltaista itseen kohdistuvaa vaikuttamista. Omien ajatusten, tunteiden ja arvo-
jen havainnointi ja ymmartadminen seka niihin tietoisesti vaikuttaminen, ovat itsensa joh-

tamista. Se on prosessi, joka jatkuu koko elaman. (Salmimies 2008, 36, 40.)

Salmimiehen mukaan (2008, 21) hyvan ja onnellisen elaman perusedellytys on oppia
tuntemaan itsensa omine vahvuuksineen ja heikkouksineen. Itsenséa johtaminen on uu-
den oppimista, vanhasta poisoppimista, asenteiden ja uskomusten kyseenalaistamista
ja vastuun ottamista itsesta ja toisista. Ihminen on kokonaisuus. Kun kokonaisuus on
tasapainossa, on mahdollista suunnata psyykkinen energia itselle mieleisella tavalla.

Itsensé johtamista tarvitaan kaikilla hyvinvointiin vaikuttavilla osa-alueilla.

Itsensa johtaminen on kokonaisvaltaista kehon ja mielen hallintaa (kuvio 3). Kehon hal-
lintaan kuuluu terveellinen ravinto, sopiva liilkunta, riittdva lepo ja uni sek& rentoutumi-
nen. Mielen hallintaan sisaltyy muisti, oppiminen, luovuus, havainnointi ja ajattelu. Tun-
teiden hallintaan kuuluu positiivisuus, inmissuhteet, harrastukset ja yhteisollisyys. Ar-
voihin katsotaan kuuluvan inmisen paamaarat, merkitykset, henkiset virikkeet ja tasa-
paino. Tyohon taas liittyvét tavoitteet, riittava osaaminen, palaute, kehittyminen ja
avaintehtavat. Tyolla tarkoitetaan kaikkea tekemista, ei pelkastaan palkkatyota. (Sy-
danmaanlakka 2010, 29, 32.)

Keho

Tyo (:)\/ Psyyke
Mina
Ab

Arvot Tunteet

Kuvio 3. Itsensa johtamisen kaavio. (Muokattu Sydanmaanlakka 2010, 29.)
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Itsensa johtaminen on kokonaisvaltaista itseen vaikuttamista. ltsensé johtaminen voi-
daan jakaa eri osa-alueisiin usealla eri tavalla (kuvio 4). Kokonaisvaltainen hyvinvointi
on eri osa-alueiden tasapainoa. Itsensa johtaminen voidaan jakaa fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Nama luovat perustan laadukkaalle elamalle ja ovat
hyvan tyokyvyn edellytys. Itsensé johtamiseen kuuluvat myds ammatillinen osaaminen,
jolloin ihminen kokee tyon iloa ja hallitsevansa tyonsa. Henkinen hyvinvointi nékyy ta-
sapainona ja luottamuksena. Taloudellinen tasapaino tarkoittaa taloudellisen tilanteen

mahdollistavan normaalin elaman. (Salmimies 2008, 59-62.)

Fyysinen
hyvinvointi

Taloudellinen Psyykkinen
hyvinvointi hyvinvointi

Hyvinvoinnin

alueet
Ammatillinen Henkinen
hyvinvointi hyvinvointi
Sosiaalinen
hyvinvointi

Kuvio 4. Ihmisen hyvinvoinnin osa-alueet. (Muokattu Salmimies 2008, 59.)
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3 SISAISEN PUHEEN HAVAINNOLLISTAMINEN

Tassa tyossa hyddynnetaan alan asiantuntijoiden ja ammattilaisten jo luomia kysymyk-
sia sisdisen puheen havainnollistamiseen. Havainnollistamista tukee haastattelu, jossa
sisdista puhetta selvitetaan yksityiskohtaisemmin. Kyselytutkimuksen kysymyksia ja
vaittamia on yhtenéistetty ja muunnettu tarkoituksenmukaisemmiksi selvitettdessé val-
mennettavan tapaa puhua itselleen. Valitut ja hyddynnetyt testit etsittiin luotettavista
l[Ahteista internetista ja alan kirjallisuudesta. Kyselyjen laatijoiden asiantuntemus var-
mistettiin internetista 16ytyvan tiedon pohjalta. Valintaperusteena oli Iahteen luotetta-
vuus, testin pohjautuminen tutkijoiden, psykologian professorien ja tunnettujen psykolo-
gien tekemiin kyselyihin.

Valmennettavien sisdista puhetta kartoitettiin seka kyselytutkimuksen etta haastattelun
avulla. Kyselytutkimus on jaoteltu kahdeksaan eri osioon. Osiot ovat itsetuntemus, itse-
myotatunto, itsekriittisyys, itseohjautuvuus, itseluottamus, merkityksen kokemus, it-
sensda johtaminen ja sisaisen puheen laadun tyyppi. Kyselytutkimus on liitteena 2 (1-3).
Haastattelu on jaettu kolmeen osaan. Haastattelussa pyritaan selvittdmaan tarkemmin
valmennettavien sisdisen puheen luonnetta, itsensa johtamista ja itseohjautuvuutta.
Haastattelun avulla syvennetaan tietoa siséisesta puheesta ja pyritddn ymmartamaan
itseohjautuvuuteen vaikuttavia tekijoita laajemmin. Haastattelukysymykset ovat liitteena
1(1-2).

3.1 Kohderyhma ja aineiston keruu

Taméan tyon kohderyhmé&na on valmentavan ja ohjaavan koulutuksen opiskelijat. Tutki-
mus toteutettiin syksylla 2019. Tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuu-
teen. Halukkuutta osallistua tutkimukseen tiedusteltiin valmennusten aikana henkil6-
kohtaisesti tutkimukseen osallistuneilta. Kyselytutkimus ja haastattelu oli tarkoitus to-
teuttaa kahdelle valmennusryhmadlle. Varsinais-Suomen valmennusryhman opiskeli-
joista oli yli puolet maahanmuuttajataustaisia, joille kysymysten ymmartaminen olisi
tuottanut vaikeuksia. Koska ryhmassa oli vain seitseman kantasuomalaista, kyselytutki-
mus ja haastattelu toteutettiin yhteensa kolmelle ryhmalle. Yksi tutkimukseen osallistu-
nut ryhma aloitti valmennuksen elokuussa 2019 Varsinais-Suomessa ja toiset kaksi tut-
kimukseen osallistunutta ryhmé&éa syyskuussa 2019 kahdella eri paikkakunnalla Sata-

kunnassa.
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Varsinais-Suomen ryhma oli neljakymmenta arkipaivaa kestavassa valmennuksessa.
Kyselytutkimus toteutettiin talle ryhmalle kaksi kertaa, ensimmaisen kerran ennen tyo-
elaméjaksoa ja toisen kerran tyoelamdajakson jalkeen. Kyselytutkimus suoritettiin kaksi
kertaa, koska téssa tydssa haluttiin tutkia myos tydelamajakson vaikutusta valmennet-
tavan sisdiseen puheeseen. Tydelamajakson sujuttua hyvin valmennettavat vaikuttavat
positiivisimmalta ja kertovat usein saaneensa lisaa itseluottamusta. Tassa tutkimuk-

sessa haluttiin selvittda lyhyen tydsséolon vaikutusta itsetuntoon ja itseluottamukseen.

Varsinais-Suomen valmennettavat olivat ensimmaiset kolme viikkoa lahijaksolla oppi-
laitoksessa. Kyselytutkimus toteutettiin ensimmaisen kerran lahijakson viimeisella vii-
kolla ennen tybelamajakson alkua. Kyselytutkimus suoritettiin valmennusajan ulkopuo-
lella. Tutkimukseen ilmoittautuneille lahetettiin linkki vastauslomakkeeseen puhelimen
Whatsapp-sovelluksen kautta tai séhkdpostitse. Tutkimukseen hyvaksyttiin ainoastaan

suomen kielta aidinkielend&n puhuvat opiskelijat vaarinymmarrysten valttdmiseksi.

Toinen tutkimukseen osallistuva ryhma oli kaksikymmenta arkipaivaa kestavassa val-
mennuksessa. Valmennus toteutettiin Satakunnassa. Talle ryhmalle tehtiin kyselytutki-
mus kerran valmennuksen alkupuolella. Se toteutettiin valmennuspaivan aikana. Kol-
mas tutkimukseen osallistuva ryhma oli kymmenen arkipaivaa kestavassa valmennuk-
sessa Satakunnassa. Ryhmalle tehtiin kyselytutkimus kerran valmennuksen alkupuo-
lella. Vastaajille lahetettiin linkki vastauslomakkeeseen Whatsapp-sovelluksen kautta

tai sédhkdpostitse.

Satakunnan kahdenkymmenen valmennuspaivan ryhma erosi Varsinais-Suomen ja
Satakunnan toisesta ryhmasta siten, ettd valmennusryhmassa oli ainoastaan TYP-lin-
jan eli tyoéllistymisté edistdvan monialaisen yhteispalvelun asiakkaita. TYP tarjoaa tyolli-
syyspalveluiden, sosiaali- ja terveydenhuollon sek& Kelan palveluita tydnhakija-asiak-
kaille. Palvelun pariin on ohjattu asiakkaita, jotka hy6tyvat monialaisesta palvelusta.
(Porin kaupunki 2019.)

Kaikista ryhmista valittiin haastattelututkimukseen osa valmennettavista. Peruste haas-
tatteluun oli valmennettavan oma tahto. Osalta valmennettavilta kysyttiin halukkuutta
osallistua haastatteluun henkilokohtaisen keskustelun yhteydessa. Haastateltavat eivét
nain tulleet ryhman yleiseen tietoon. Haastattelut toteutettiin valmennuksen ulkopuoli-

sella ajalla.

Kyselytutkimus toteutettiin Varsinais-Suomen ryhmaélle ensimmaisen kerran ennen tyo-

elamajaksolle siirtymista viikolla 37. Satakunnan ryhmille kyselytutkimus tehtiin viikolla
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38. Toisen kerran kyselytutkimus toteutettiin Varsinais-Suomen ryhmalle tyoelaméjak-
son jalkeen viikolla 42. Kyselytutkimukseen osallistui yhteensa 27 valmennettavaa.
Vastauslinkki l&hettiin 28 valmennettavalle.

Haastattelut toteutettiin lahijakson aikana Varsinais-Suomessa viikoilla 35 - 37 ja Sata-
kunnassa viikolla 39. Haastateltaviksi ilmoittautui yhteensa kuusi valmennettavaa. En-
simmaisessa haastattelussa kysymykset osoittautuivat lilan hankaliksi. Kysymyksia
muokattiin seuraavaan haastatteluun. Muokatut kysymykset ovat litteena 1 (2). Haas-
tattelu sujui paremmin, mutta kahden ensimmaisen haastateltavan mielesté olisi ollut
parempi, jos haastattelukysymyksiin olisi saanut tutustua etukateen. Seuraaville neljalle
haastateltavalle annettiin haastattelukysymykset vuorokautta tai muutamaa ennen,
jotta kysymyksiin pystyi tutustumaan etukateen. Haastatteluissa tama nakyi syvempina

ja laajempina vastauksina.

3.2 Kyselytutkimuksen laadinta

Kyselytutkimus toteutettiin Forms-ohjelman avulla. Jokainen vastasi tutkimukseen ano-
nyymisti. Kyselytutkimuksen ensimmaiset seitseméan vastaajaa oli Varsinais-Suomen
ryhmastéa. Tutkimuksen uusinnassa Varsinais-Suomen vastauksia varten kopioitiin
sama kyselytutkimus, jotta vastauksia voitiin vertailla ensimmaisen kyselytutkimuksen

vastauksiin.

Taustatietoina kyselytutkimuksessa ja haastattelussa tutkimukseen osallistuvilta kysyt-
tiin tydttdmyyden kestoa ja tyottomaksi jaamisen syyta. Tyottomyyden keston aikahaa-
rukka oli alle vuodesta yli kahdeksaan vuoteen. Vastaajilla oli myos vaihtoehto, ettei ole
koskaan ollut palkkatytssa. Tyottomaksi jaamisen syita oli annettuna seitseman eri-

laista vaihtoehtoa seka avoin muu -vaihtoehto.

Ennen kyselytutkimusta tutustuttiin alasta 16ytyvaan kirjallisuuteen. Kirjallisuuteen tu-
tustumisen avulla haluttiin selvittda alan asiantuntijat, jotka ovat yleisesti tunnettuja ja
tunnustettuja aihealueiden tutkijoita. Kyselytutkimuksessa haluttiin hyédyntaa jo val-

miina olevia asiantuntijoiden laatimia testikysymyksia. Opinnaytetytn kyselytutkimus

pohjautuu asiantuntijoiden tekemiin ja tieteellisesti tutkittuihin kyselyihin.

Ensimmainen kuuden vaittaman osio kartoittaa itseohjautuvuutta. Itseohjautuvuuden

vaittamat pohjautuvat osin professori Markku Niemivirran luomiin testikysymyksiin.
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Testi on laadittu Motivaatio, oppiminen ja hyvinvointi —tutkimusryhman tutkimusten poh-
jalta (Koskinen & Teberest 2017). Itseohjautuvuusosan testikysymykset pohjautuvat
myds Freyr tutkimus- ja tietopalvelujen ja Filosofian Akatemian testikysymyksiin itseoh-
jautuvuudesta. Itseohjautuvuuden testikysymykset on kehitetty tydelaman nakokul-
masta (Freyr 2019; Filosofian Akatemia 2019b). Filosofian Akatemian tutkija ja valmen-
taja Frank Martela (FT) on ollut mukana useassa itseohjautuvuutta tutkivassa hank-
keessa (Filosofian Akatemia 2019a).

Toisen kuuden vaittaman osio kartoittaa itsetuntoa. Vaittamat pohjautuvat Psykotera-
piakeskuksen itsetuntotestiin. Psykoterapiakeskuksen itsetuntotestikysymykset pohjau-
tuvat Rosenbergin jo 1960-luvulla kehittdma&an itsetuntomittariin, jota alan ammattilaiset
kayttavat itsetuntoa kartoitettaessa. Testi on laajimmin kaytetty itsetunnon testi (Psyko-
terapiakeskus 2019).

Kolmas kuuden vaittdman osio kartoittaa itseluottamusta. Itseluottamusta kartoittavat
vaittamat pohjautuvat Pentti Sydanmaanlakan kirjan Alykas johtaminen 7.0 lopussa
olevaan kyselyyn. Kysely on kehitetty arvioimaan omaa itsensa johtamista. Alkuperai-
sessa Sydanmaan luomassa kyselyssa on kymmenen itseluottamusta koskevaa kysy-
mysta. Naista kysymyksista on valittu kuusi kysymysta ja ne on muokattu vastausvaih-

toehtojen mukaisesti vastaamaan taman tutkimuksen muita vaittamia.

Neljas kuuden vaittdman osio kartoittaa merkityksen kokemista. Osion vaittdméat poh-
jautuvat professori Tatjana Schnellin pitkaaikaiseen tutkimukseen ihmisen arvoista.
Tatjana Schnellin luoma kysely selvittdad uskomuksia, arvostuksia ja sita, miké on ela-
massa tarkeaa (Loyttyniemi ym. 2016). Tatjana Schnell on tutkinut merkityksen koke-
mista. Han on luonut kyselyn, joka on kaytdssa ympéri maailman. Testi on kaannetty
17 eri kielelle. Han on kirjoittanut aiheesta useita artikkeleja kansainvalisissa julkai-
suissa. (Schnell 2018.)

Viides kuuden vaittdman osio kartoittaa itsensé johtamista. Osio pohjautuu Pentti Sy-
danmaanlakan kirjan Alykas johtaminen 7.0 lopusta loytyvaan kyselyyn. Itsensa johta-
misen osa kyselyssa pohjautuu hyvinvointiosaamisen osioon. Hyvinvointiosaamista
kartoittaa Sydanmaanlakan kirjassa yhteensa 50 kysymysta. Naista kysymyksista on
valittu tahan tyéhon kuusi, jotka on muokattu vastausvaihtoehtojen mukaisesti vastaa-
maan taman tutkimuksen muita kysymyksia. Kirjassa kaytetaan yhteensa 160 vaitta-
maa, jotka arvioivat ihmisen koko johtamiskayttaytymista (Sydanmaanlakka 2012,
152). Pentti Sydanmaanlakka (FT) on kirjoittanut itsenséa johtamisesta useita teoksia ja

on tydskennellyt mm. tutkijana (Pertec 2019).
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Kuudes kuuden vaittaméan osio kartoittaa itsekriittisyytta. Osion vaittaméat pohjautuvat
Ronnie Grandellin kirjoittamasta itsekritiikista kertovasta kirjasta tehtyihin testikysymyk-
siin. Ronnie Grandell on laillistettu tyoterveyspsykologi ja tydskentelee tyoterveyspsy-
kologina ja johtajuusvalmentajana (Grandell 2018b). H&n on kirjoittanut aiheesta use-
ampia kirjoja. Jatkuva itsekritiikki ei ole kenellekaan hyvaksi ja sité pystytaan selvitta-
maan itsenaisesti viiden kysymyksen avulla (Pelo 2018). Itsekriittisyytta kartoittavat
vaittamat on muokattu taman tydn muita kyselytutkimuksen vaittamien esitystapaa vas-

taaviksi.

Seitsemas kuuden vaittaman osio kartoittaa itsemyoétatuntoa. Osion vaittamat pohjautu-
vat tieteellisesti tutkittuihin testikysymyksiin itsemy6tatunnosta. Testi pohjautuu Teksa-
sin Austinin yliopiston tutkijoiden Pommierin ja Neffin sek& Belgian Leuven yliopiston
tutkijoiden Raesin ja Guchtin tieteelliseen tutkimukseen (Iltsemydtatunto 2019; Neff
2011). Tohtori Kristin Neff on yksi maailman johtavista itsetuntemuksen asiantuntijoista,
joka on tutkinut itsemyétatuntoa jo yli kymmenen vuoden ajan (Self-compassion 2019).

Kahdeksas osio kartoittaa sisaisen puheen luonnetta. Taté kartoittaa kaksi erillista ky-
symysta. Nama erilliset kysymykset pohjautuvat Edmund J. Bournen tutkimuksiin.
Bourne jakaa kielteisen sisdisen puheen neljdan eri tyyppiin, kriitikkoon, taydellisyyden
tavoittelijaan, uhriin ja huolestujaan (Paso & Salomaa 2019). Bourne on erikoistunut
ahdistuksen, fobioiden ja muiden stressihéairididen hoitoon ja Kirjoittanut aiheesta useita
kirjoja, joita on kdannetty lukuisille kielille (Newharbingerpublications 2019). Naihin kah-
teen kysymykseen on edellisista osioista poiketen erilaiset vastausvaihtoehdot. Kysy-
myksissa on viisi erilaista vastausvaihtoehtoa, jotka vaihtelevat kysymyksittain seka
myds avoin, muu -vaihtoehto. Kysymykset kartoittavat yksilon sisdisen puheen luon-
teen tyyppid. Ensimmainen vastausvaihtoehto viittaa kriitikkoon, toinen vaihtoehto tay-
dellisyyden tavoittelijaan, kolmas vaihtoehto huolestujaan ja neljas uhriin. Viides vaihto-

ehto on tdman opinnaytetydn tekijan liséama positiivinen vaihtoehto.

Kysymyksen numero 45 ennen sisdisen puheen esiintymistiheytta, on laatinut taman
tydn tekija. Kysymyksella kartoitetaan vastaajien tapaa ajatella menneisyytta. Kysy-
myksessa kysytadn, miten vastaaja useimmiten ajattelee menneisyyden tapahtumista.
Kysymys pohjautuu tdméan tyon tekijan havaintoihin ihmisten tavasta muistella epaon-
nistumisia ja katua tehtyja valintoja. Viimeinen kysymys ennen taustatietokysymyksia

kartoittaa negatiivisen sisdisen puheen esiintymistiheytta.
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Kyselytutkimuksen ensimmainen testaus

Kyselytutkimus testattiin ensimmaisen kerran opinnaytetyon tekijan tyéryhman kesken.
Siihen vastasi nelja tyéryhman jasenta kesékuussa 2019. Vastaamiseen kului aikaa
keskimaarin kymmenen minuuttia. Keskiméarainen vastausaika saa olla korkeintaan
15-20 minuuttia, muutoin kysely on liilan pitk& ja heikentééa vastaushalukkuutta (Ojasalo
ym. 2015, 131).

Ensimmainen kyselytutkimukseen vastaaja kiinnitti huomiota vaittdmien negatiiviseen
muotoiluun. Suurin osa vaittamista oli negatiivisessa muodossa. Vaittamat ja kysymyk-
sien vaihtoehdot olivat alkuperaisessd muodossa, muokattuna siten, ettéa vastausvaih-
toehdot sopivat kysymyksiin. Ensimmaisen vastaajan palautteen pohjalta vaittamia

muokattiin positiivisemmiksi.

Seuraavat kolme kyselytutkimukseen vastanneista vastasivat ensimmaisen vastaajan
pohjalta muokattuihin kysymyksiin ja vaittamiin. Yhdelta vastaajilta tuli viela palautetta
osan vaittamien negatiivisuudesta. Yhdelta vastaajista tuli palautetta sisdisen puheen
kysymysten vastaus-vaihtoehdoista. Sisaisen puheen laadun tyyppia kartoittavissa ky-
symyksissa ei ollut positiivista vastausvaihtoehtoa, koska alan asiantuntijan kyselyssa
ei tallaista vaihtoehtoa ollut. Kyselytutkimukseen vastanneiden palautteen pohjalta nai-
hin kysymyksiin lisattiin positiivinen vastausvaihtoehto ja myds avoin vastausvaihto-

ehto, johon kyselyyn vastaaja voi itse kirjoittaa.

Kyselytutkimusta kaytéaessa lapi opinnaytetydn ohjaajan kanssa, paadyttiin muokkaa-
maan kaikki vaittamat positiiviseen muotoon. Tama on vastauksia tulkittaessa tyomaa-
ran kannalta kevyempi vaihtoehto. Analysointi helpottuu, nopeutuu ja virheiden maara
tuloksia analysoitaessa vahenee. Jokainen osio pystytaan pisteyttdmaan saman kaa-

van mukaisesti.

Kyselytutkimuksen toinen testaus

Kyselytutkimus testattiin toisen kerran tutkijan lahipiirin teini-ik&isten keskuudessa.
Huoltajilta kysyttiin tdhan lupa ja kyselytutkimus lahetettiin nuorten huoltajille. Huoltajat
ohjeistivat nuoria lukemaan kysymykset ja vaittamat ja kertomaan, jos he eivat jotakin

ymmarrd. Nuoret eivat suorittaneet itse kyselytutkimusta, vaan lukivat sen [api. T&h&n
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ymmartamisen testaukseen osallistui kolme nuorta. Kaikki kyselytutkimuksen luke-

neista nuorista olivat ialtdan 14-vuotiaita ja peruskoulussa.

Yksi kyselytutkimuksen lukeneista nuorista kertoi huoltajalleen, luettuaan sen I&pi noin
viidessa minuutissa, ymmartaneensa kaikki kysymykset ja vaittamat. Toiset kaksi
nuorta olivat lukeneet kyselytutkimuksen ensin paperilta sen jalkeen viela puhelimen
kautta. Kumpikin oli lukemisen jalkeen kertonut huoltajilleen ymmartaneensa kaikki. Ky-
selytutkimus on taman testauksen mukaan ymmarrettavassa muodossa. Kyselytutki-

musta testasi yhteensa seitsemén henkil6d, nelja aikuista ja kolme alaikaista nuorta.

3.3 Aineiston analyysi

Kyselyn avulla voidaan tuottaa laadullista ja maaréllista dataa. Kyselyista saatua tietoa
voidaan analysoida mm. keskiluvuilla, hajontaluvuilla, ristiintaulukoinnilla ja korrelaation
avulla. (Ojasalo ym. 2015, 134.) Tassa tutkimuksessa kyselytutkimuksen aineistoa
analysoitiin korrelaatioiden avulla ja selvitettiin sisdisen puheen vaikutusta itsetuntoon
ja itseluottamukseen, merkityksen kokemiseen seké itseohjautuvuuteen ja itsensa joh-
tamiseen. Ty0ssa selvitetdan myds tyottomyysajan pituuden ja tyottomaksi jddmisen
syyn vaikutuksia itseohjautuvuuteen ja itsensa johtamiseen. Itsekriittisyytta ja itse-
mydotatuntoa analysoitiin ja vertailtiin itsetunnon ja itseluottamuksen sek& merkityksen
kokemisen vélilla. Ristiintaulukoinnilla voidaan tutkia muuttujien jakautumista seka nii-
den riippuvuuksia (KvantiMOTV 2004).

Kyselytutkimus on jaettu kahdeksan osioon. Seitsemassa osiossa on kuusi vaittamaa
ja jokainen osio selvittaa eri osa-aluetta. Ensimmaiset seitseman osiota kasittelevat eri-
laisia itseohjautuvuuteen vaikuttavia tekijoita. Kyselytutkimuksen osiossa esitetdan vait-
tamia itseohjautuvuudesta, itsetunnosta, itseluottamuksesta, itsensa johtamisesta, mer-
kityksen kokemisesta, itsekriittisyydesta ja itsemyotatunnosta. Jokaiseen vaittamaan
voi valita viidesta eri vaihtoehdosta. Vastausvaihtoehdot ovat kaikissa muissa osioissa

samat paitsi sisdisen puheen laadun tyyppia kartoitettaessa.

Vastausvaihtoehdot seitsemé&ssa ensimmaisessé osiossa ovat: En juuri koskaan, har-
vemmin, silloin talldin, usein ja melkein aina. Vastausvaihtoehto silloin talléin on nume-
raalisesti numero 3. Vaihtoehtoa, en osaa sanoa, ei taman tutkimuksen vastausvaihto-
ehdoissa ole. Mitd pienempi pistemaara on, sit negatiivisempi on valmennettavan

kuva itsesta. Vaihtoehto melkein aina, antaa 5 pistetta, usein 4 pistettd, harvemmin 2
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pistettd ja en juuri koskaan 1 pisteen. Ensimmaisessa vaiheessa tydssa kaytettiin Os-
goodin asteikkoa, mutta paadyttiin kayttamaan Likertin asteikkoa opinnaytetydn ohjaa-
jan suosituksesta. Osgoodin asteikkoa kaytetddn, kun daripaan adjektiivit ovat vastak-
kain (Heikkila 2014, 38).

Kyselytutkimuksessa on yhteensa 49 kysymysta. Viimeisiin neljadn kysymykseen ei
annettu numeroarvoa. Naista neljasta kysymyksestéa kaksi kartoittaa tyottémyyden
syyta ja tyottomyysajan pituutta. Tutkimuksen avulla haluttiin selvittaa, vaikuttaako tyot-
tomyyden pitkittyminen oleellisesti ihmisen itseohjautuvuuteen ja sisdiseen puheeseen.
Yksi neljasta kysymyksesta kartoittaa negatiivisen siséisen puheen esiintymistiheytta ja

yksi kartoittaa tapaa ajatella menneesta.

Tutkimuksessa verrattiin Varsinais-Suomen ryhman ensimmaisen kyselytutkimuksen
vastauksia saman ryhméan toiseen kyselytutkimuksen vastauksiin. Tutkimuksen tavoit-
teena oli selvittdd, onko valmennukseen kuuluvalla tydelamajaksolla vaikutusta val-
mennettavan itsekriittisyyteen, itsetuntoon ja itseluottamukseen. Valmennusjaksoon
kuuluva ty6elamajakso on vuosien kokemusten mukaan nayttanyt nostavan opiskelijoi-
den itseluottamusta ja vahvistavan itsetuntoa. Jotta asia ei jaa vain tutkijan omaan tun-
tumaan asiasta, verrattiin ennen ja jalkeen tydelaméajakson saatuja vastauksia keske-

naan.

Haastattelussa ei kartoitettu haastateltavan taustatietoja. Haastatteluaineisto litteroitiin
haastattelun jalkeen. Aihealueita haastattelussa on kolme: itseohjautuvuus, itsensé joh-
taminen ja sisédinen puhe. Teemoihin pohjaten luotiin itseohjautuvuutta tukevaa opetus-
materiaalia. Haastateltavat on kirjattu opinnaytetyohon termeilla H1, H2, H3, H4, H5 ja
H6. Numerointi tehtiin haastattelujarjestyksen perusteella.
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4 SISAISEN PUHEEN VAIKUTTAVUUS

Siséaisen puheen vaikuttavuutta tutkittiin vertailemalla. Sisaistéa puhetta tutkittiin kysely-
tutkimuksessa usealta eri kannalta. Vastaajat vastasivat itseohjautuvuutta, itsetuntoa,
itseluottamusta, merkityksen kokemusta, itsensa johtamista, itsekriittisyytta ja itse-
mydotatuntoa koskeviin vaittamiin. Erilliset sisdisen puheen kysymykset kartoittavat vas-
taajan tapaa asettaa itsensé erilaiseen rooliin sisédisessa puheessa. Tutkimustuloksia
analysoitiin osa-alueittain ja vastauksia verrattiin eri osa-alueiden kesken. Vastauksista
etsittiin korrelaatioita osioittain ja myos vaittamittain.

Seitsemasta kyselytutkimuksen osiosta laskettiin keskiarvo (kuvio 5). Vastaajat vastasi-
vat seuraavilla keskiarvoilla: itseohjautuvuus 3,47, itsetunto 3,17, itseluottamus 3,14,
merkityksen kokemus 3,40, itsensa johtaminen 3,27, itsekriittisyys 2,73 ja itsemyota-
tunto 3,16. Mit& suurempi on osion keskiarvo, sita positiivisemmin osioon on vastattu.
Jokaisessa osiossa on kuusi vaittamaa. Maksimi keskiarvo osiossa on 5 ja minimi 1.
Itsekriittisyyden osion pistemaaréa poikkesi muista osioista. ltsekriittisyyden osion kes-
kiarvo on alle kolme, jolloin vastaajat ovat valinneet kysymyksiin enemman vastaus-

vaihtoehtoja harvoin tai en juuri koskaan.

Kyselyn osioiden keskiarvot

3,47 3,4
3,17 3,14 3,27 3,16
I I I I 2,73 I
1

H |[tseohjautuvuus H [tsetunto = |tseluottamus

4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

m Merkityksen kokemus ® Itsensa johtaminen = Itsekriittisyys

H [tsemyOdtatunto

Kuvio 5. Vastaajien ndkemys omasta toiminnasta kyselytutkimuksen osioittain.
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Haastattelun avulla tutkittiin yksityiskohtaisemmin siséisen puheen vaikuttavuutta it-
sensé johtamiseen ja itseohjautuvuuteen. Haastatteluaineistoa hyddynnettiin opetus-
materiaalin luonnissa ja opinnaytetydssa syventavana tietona. Sisaista puhetta havain-

nollistettiin opetusmateriaalissa ja tassa tydssa suorien lainauksien avulla.

4.1 Sisaisen puheen laadun tyyppi ja esiintymistiheyden vaikutus

Siséisen puheen laadun tyyppié kartoitti kyselytutkimuksessa kaksi erillista kysymysta.
Kysymykset jakavat vastaajat kriitikkoihin, taydellisyydentavoittelijoihin, huolestujiin ja
uhreihin. Muut kysymyssarjat puolestaan kartoittivat itsekriittisyytta, itsemyoétatuntoa,
itsensa johtamista, itsetuntoa, itseluottamusta, merkityksen kokemusta ja itseohjautu-

vuutta.

Kuviossa 6 on sisaisen puheen laadun tyyppia verrattu kyselytutkimuksen kokonais-
keskiarvoon. Sisaisen puheen laadun tyyppié mitattiin kahden kysymyksen avulla. Vas-
taajista kahdeksan vastasi ensimmaiseen sisdisen puheen laadun tyyppia koskevaan
kysymykseen kriitikon ajatuksin. Jokaisen vastaajaryhman koko kyselytutkimuksen
keskiarvo laskettiin yhteen ja jaettiin vastaajien kesken, jotta saatiin vertailukelpoiset
luvut. Kriitikon ajatuksin vastanneiden keskiarvo on 2,86. Kolme vastasi taydellisyyden
tavoittelijan ajatuksin. Naiden vastaajien keskiarvo on 2,37. Loput kuusitoista vastaa-

jista valitsi positiivisen vaihtoehdon. Naiden vastaajien keskiarvo on 3,35.

Toiseen sisaisen puheen laadun tyyppia kartoittavaan kysymykseen nelja vastaajaa
vastasi kriitikon ajatuksin. Naiden vastaajien kokonaiskeskiarvo kyselytutkimuksessa
on 2,71. Vastaajista kolme valitsi huolestujan vaihtoehdon. Nain vastanneiden koko-
naiskeskiarvo on 2,43. Kaksi vastaajista valitsi uhrin vaihtoehdon. N&in vastanneiden
kokonaiskeskiarvo on 2,14. Kahdeksantoista vastanneista valitsi positiivisen vaihtoeh-

don. Nain vastanneiden kokonaiskeskiarvo kyselytutkimuksessa on 3,54.
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Sisaisen puheen tyypin vertailu koko kyselyn

keskiarvoon
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00
g &£ &£ E 2 g & & E s
= ¢ % 5 % = & Z 5 %
= = [} 1=} = = [0} i}
< s S < X S S <
gz g § 2 g
c c jo c
S 2 e 2
2 = N =
2 = 2 =
o 8 0] 4
=] g =] g
(C ]
[ [
Olet saanut vaativan tehtavan tehtya. Olet Kuulet tehtévan jalkeen muiden ajatuksia.
epavarma lopputuloksesta. Mita ajattelet silla Huomaat, etté todennakoisesti teit vaarin.
hetkell&a? Silloin sanot mielessasi:

Kuvio 6. Sisaisen puheen laadun tyypin vertailu koko kyselytutkimuksen keskiarvoon.

Kyselytutkimuksen vastauksia tarkasteltiin osioittain ja vertailtiin kesken&aan. Kriitikon,
taydellisyyden tavoittelijan, uhrin tai huolestujan laadun tyypin valinneiden vastaajien
kokonaiskeskiarvot kysymysosioittain poikkeavat huomattavasti positiivisen vaihtoeh-
don valinneista. Kriitikon, taydellisyyden tavoittelijan, uhrin ja huolestujan vaihtoehdot
valinneilla on huonommat itseohjautuvuuden taidot, heikompi itsetunto, huonompi itse-
luottamus, he kokevat merkityksensa vahaisempana ymparoivaan yhteiskuntaan, heilla
on puutteita itsensa johtamisen taidoissa, he ovat itsekriittisempia sekd vahemman

mydotatuntoisia itselleen.

Negatiivisen sisaisen puheen yleisyytta kartoitettiin kysymalla, lannistaako vastaaja it-
seaan negatiivisilla ajatuksilla. Kolme vastaajista lannistaa paivittain, neljatoista vastaa-
jista valilla, viisi vastaajista harvemmin ja viisi ei lainkaan. Vastaajien kyselytutkimuk-
sen kokonaiskeskiarvoja vertailtiin lannistavan sisaisen puheen maarén esiintymisti-

heyteen.

Sininen pylvas kuvaa vastaajia, jotka ilmoittivat lannistavansa itsedén paivittain negatii-
visilla ajatuksilla. Naiden vastaajien kohdalla vain itseohjautuvuus ja merkityksen koke-

misen osioiden keskiarvot ovat kolmen ylapuolella. Muut kyselytutkimuksen osa-aluei-
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den keskiarvot ovat alle kolme. Punainen pylvas kuvaa vastaajia, jotka ilmoittivat lan-
nistavansa itsedan valilla negatiivisilla ajatuksilla. Naiden vastaajien kohdalla kyselytut-
kimuksen eri osa-alueiden keskiarvot ovat yli kolme itseohjautuvuuden, merkityksen
kokemuksen ja itsensa johtamisen osalta. Muut kyselytutkimuksen osa-alueiden kes-
kiarvot ovat alle kolme. Vihrea pylvas kuvaa vastaajia, jotka ilmoittivat lannistavansa it-
se&an harvemmin negatiivisilla ajatuksilla. Naiden vastaajien kohdalla kyselytutkimuk-
sen kaikkien osa-alueiden keskiarvot ovat yli kolme. Violetti pylvas kuvaa vastaajia,
jotka ilmoittivat etteivat lannista itsedan negatiivisilla ajatuksilla. Naiden vastaajien koh-

dalla kyselytutkimuksen kaikkien osa-alueiden keskiarvot ovat yli kolmen.

Ensimmainen kohta kuvaa koko kyselytutkimuksen keskiarvoa vastaajaryhmittain. Toi-
nen kohta kuvaa vastaajien keskiarvoa itseohjautuvuuden kysymysosiossa, kolmas it-
setunnon, neljas itseluottamuksen, viides merkityksen kokemisen, kuudes itsekriittisyy-

den ja viimeinen kuvaa vastaajien keskiarvoa itsemyétatunnon kysymysosiossa.

Negatiivisen sisaisen puheen vaikutus
kyselytutkimuksen eri osioiden keskiarvoihin

®m Paivittain  mValilla Harvemmin ®En lannista

SokrENNWw A
QUTOUIOUTOUIOU!
slelslelslololelsle)

Kuvio 7. Negatiivisen sisaisen puheen vaikututtavuus eri osioihin.

Negatiivisten ajatusten vaikutus kyselytutkimuksen osa-alueisiin on suuri. Vastaajat,
jotka eivat lannista itsedaan negatiivisesti, saivat huomattavasti korkeamman keskiarvon
itseohjautuvuuden, itseluottamuksen, merkityksen kokemuksen, itsensa johtamisen, it-
sekriittisyyden ja itsemy6tatunnon osioista. Vastaajat, jotka eivat lannista itseaan nega-
tiivisilla ajatuksilla, vastasivat itseohjautuvuuden osioon huomattavasti positiivisemmin

kuin muut vastaajaryhmat.
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Siséista puhetta kysyttiin haastattelun loppuvaiheessa. Haastateltavilta kysyttiin, miten
haastateltava kannustaa itsedéan jaksamaan ja millaisin sanoin haastateltava yleenséa
moittii itseaan, kun on tehnyt mielestaan vaarin. Kukaan haastateltavista ei kertonut
kannustavansa itsed&n. Se nahtiin aika vieraana asiana.

En m&a oo varmaa tee kylla yhtéda mittd&d. Nii en. En mun mielestéd. Mul on kyl nii

selkeet rutiinit kotonaki ettei mun tuu nii. Nii en méa tieda. Sit ma vaan lahden te-
kemaan jotain, et ei mul mittd semmost tsemppi juttuu, et nyt on pakko tai. H1

Jotenkin silleen, et on pakko. Et nyt on niinko pakko. Et nyt vaan on asioita mitk&
pitaé tehda. Et ei siind oikeen. En méa oo oikeen keksiny mitdan semmosta, milla
niinko sais lisda potkua ja niinko paremman mielen tai niinko mitdan. Et se on en-
nemmin se, et ko joku asia on sovittu niinko tehtavaks ni ma teen sen parhaan
kykyni mukaan. H5

Ei oikeestaan (tiedusteltaessa, onko haastateltavalla jokin tapa tsempata itsedan
jaksamaan). Et ma laitan niiko semmosen pilotti (nimi) paalle, et se tekee sen
homman loppuun, vaikka kuin olisi haasteellinen. Niin ja sit tietysti joku palkinto,
kun on hyvin suoritettu tyd. Vaiks se olis sitte Heselta ranskalaiset tai jotain tom-
mosta, mut. H6

Haastattelussa tuli enemman esiin tottumus. Haastateltavat ovat tottuneet tekemaan

asiat loppuun asti. Haastateltavat sen sijaan kertoivat moittivansa itseaan.

Et sit taaskaan viittiny. Et sit taaskaa pystyny. Olisit nyt koittanu. H5
Et voi vitsi s& oot tyhma. Et eks s ny voinu. Kui s& saatoit tehda nai. H3

Idiootti. Tulee semmone et s& niinko yhtaa taas niinko ajatellu. Naa on niinko nda
yleisimmat lauseet mitka tulee mulle ensimmaisena mieleen. H4

Voi vittu (nimi). Et jos nyt hiukan himmaisit tahtii ja kayttaisit sitéd paatas enne ko
ruppeet tekemaa. H2

4.1.1 ltsekriittisyyden vaikutus

Itsekriittisyyden osion keskiarvo on 2,73. Itsekriittisyyden osio on ainoa osio, jonka kes-
kiarvo on alle kolme. Jokaisesta vaittamasta laskettiin erikseen keskiarvo. Keskiarvo
neljassa itsekriittisyyttda koskevassa vaittamassa on alle kolme. Vaittaman, kun olen
tehnyt virheen, puhun itselleni samalla tavalla kuin puhun virheen tehneelle parhaalle
kaverilleni, keskiarvo on 2,11. Vastaajista 13 on valinnut vaihtoehdon, en juuri koskaan,

6 harvoin, 3 silloin télldin, 2 usein ja 3 vaihtoehdon melkein aina.

Haastattelussa kysyttiin sitd, miten he puhuvat virheen tehneelle kaverille. Haastatelta-

valta kysyttiin, voisiko han puhua samoin kaverilleen kuin itselleen.

En, en sanois. No mé&é lohduttaisi sita, et kyl muillekki k&y nii ja mullekki on
kayny nii. En mé& haukkuis senkin tyhma. Ei, ei tulis mieleenkéaa. H3
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Ei, en ma pysty. En ma pysty siihen. Kyl ma niinko itteni haukun ihan to-dellakin,
mut siis en ma pystyis sitéa toiselle tekem&én. Ei se vaan toimi. H4

Vaittaman, muistelen usein kaikkia onnistumisia elaméssa, keskiarvo on 2,11. Vastaa-
jista 8 vastasi, en juuri koskaan, 12 vastasi harvoin, 4 silloin tallgin, 2 usein ja yksi vas-
taajista valitsi melkein aina. Vaittaman, kun olen onnistunut, kehun itseani mielessani,
keskiarvo on 2,48. Vaittdman, kun olen tehnyt virheen, koitan kannustaa itseéani kerto-
malla, etta kaikki tekevét virheita joskus, keskiarvo on 2,81. Vaittamien, en jata asioita
tekematta, vaikka joskus mietin osaanko ja pystynké ja vaikka olen tehnyt virheen, pys-

tyn lahes heti keskittymaan myés muihin asioihin, keskiarvo on 3,44.

Keskiarvo

Vaikka olen tehnyt virheen, pystyn l&hes heti
keskittymaan myds muihin asioihin.

Vaikka asiat tuntuisivat liilan vaikeilta, en jata niita
silti tekematta.

Kun olen onnistunut, kehun itseani mielessani.

Muistelen usein kaikkia onnistumisiani elamassa.

Kun olen tehnyt virheen, puhun itselleni samalla
tavalla kuin puhun virheen tehneelle parhaalle...

Kun olen tehnyt virheen, koitan kannustaa itseani
kertomalla, ettéa kaikki tekevat virheita joskus.

o

0,5 1 15 2 2,5 3 3,5 4

Kuvio 8. Itsekriittisyytta kartoittavan osion vaittamien keskiarvot vaittamittain.

Itsekriittisyyden osioista etsittiin merkittavia korrelaatioita. Vaikka korrelaatiota esiintyy,
se ei tarkoita syy — seuraussuhdetta. Itsekriittisyyden osio korreloi positiivisesti itsetun-
non osion kanssa. Vastaajilla, jotka kokevat olevansa itsekriittisia, on taipumusta alhai-
sempaan itsetuntoon. Itsekriittisyyden ja itsetunnon korrelaatiokerroin on r=0,406, n=27
ja p=0,037, 2 suuntainen. P-arvon ollessa alle 0,05, voidaan tulosta pitaa riittdvana
nayttona perusjoukossa esiintyvan korrelaation puolesta (Taanila 2019).

Taulukko 1. Itsekriittisyyden osion tilastollisesti merkitseva positiivinen korrelaatio eri
osioiden kanssa.
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Itse- Itse- Merkityk-
tunto myota- sen koke-
tunto mus
Otoskoko 27 27 27
Otoksesta laskettu korrelaatiokerroin 0,403 0,420 0,427
p-arvo (2-suuntainen) 0,037 0,029 0,027

Itsekriittisyyden osio korreloi positiivisesti itsemyédtatunnon osion kanssa r=0,420, n=27
ja p=0,029, 2 suuntainen, samoin kuin merkityksen kokemuksen osion kanssa r=0,427,
n=27 ja p=0,027, 2 suuntainen. Vastaajilla, jotka kokevat olevansa itsekriittisia, on tai-

pumusta vahaisempaan itsemyoétatuntoon ja heilla on myoés taipumusta vahaisempaan

merkityksen kokemiseen.

Itsekriittisyyden osio korreloi myds itseluottamuksen osion (r=0,396, n=27, p=0,04, 2
suuntainen) kanssa. Vastaajilla, jotka kokevat olevansa itsekriittisia, on taipumusta al-
haisempaan itseluottamukseen. Tutkimuksien mukaan usko omiin kykyihin liittyy suo-
raan kykyyn toteuttaa. Itsekritiikki heikentaa itseluottamusta ja haittaa kykya tehda par-
haansa. Kun jatkuvasti haukkuu itsedan, lopulta menettaa itseluottamuksen. (Neff
2018, 208-209.)

Itsekriittisyyden osion vastaajista 10 sai keskiarvoksi yli kolme. 17 vastaajista sai kes-
kiarvoksi kolme tai alle. Yli kolme keskiarvolla itsekriittisyyden osioon vastanneiden ky-
selytutkimuksen kokonaiskeskiarvo on 3,77, kun se keskiarvolla kolme tai alle vastan-
neilla on 2,85. Itsekriittisyys ja sen maara vaikuttavat taman tutkimuksen vastaajilla
alentavasti jokaiseen osioon eli itseohjautuvuuteen, itsetuntoon, itseluottamukseen,
merkityksen kokemiseen, itsensa johtamiseen ja itsemyoétatuntoon. Suurimmat vaiku-
tukset itsekriittisyydella on taméan tutkimuksen vastaajien itsetuntoon, itseluottamuk-

seen ja itsensa johtamiseen.

Haastattelussa haastateltavilta ei suoraan kysytty itsekriittisyydesta. Useammalla haas-
tateltavalla itsekriittisyys kuitenkin tuli haastattelun kuluessa esiin. Kysyttaessa, miten

Voisit johtaa itsedsi paremmin, tuli esiin haastateltavien itsekriittisyys.

No sitd positiivista enemman. Et kyl sitd huomaa et valilla on niinko negatiivinen.
Et niinko huomaa et jotenki sit tulee sillai vaistomaisesti se negatiivinen sielta.
Negatiiviset asiat. Et justii rupee valittaa ja ku kattoo peiliin ni justii on se muti
muti. Et joo. Et ei niinko oikeesti tykk&a&, mut niinko sit justii et huomaa niiko jal-
keenpdin et. Valilla ku ihmisten kans juttelee ni sitd huomaa et hetkinen et mita
tuli taas sanottuu. Et ma voisin niinko ihan oikeesti nyt oppii tan asian jo. Et ei
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niiko aina oteta niit huonoi asioit esiin et jotain hyvaa ja positiivist .Et niinko sita
ma tas harjoittelen. H3

Useimmiten itsekritiikki aktivoituu, kun ihminen tekee jotakin omasta mielestéaan vaarin.
Itsekritiikki& saattaa esiintya myos, vaikka ihminen ei olisi tehnyt mitaan vaarin tai epa-
onnistunut. Itsekriittisyys saattaa olla mielessa lasna kuin varjo, joka kritisoi tekemisia
koko ajan ja jatkuvasti. Itsekriittisyys saattaa koskea mm. ulkonakoa, syomista, tree-
naamista, tydskentelytapoja, ihmissuhteita, raha-asioiden hoitamista tai tapaa toimia.
Useimmiten itsekriittisyytta ilmenee, jos ihminen kokee alittavansa omat odotuksensa
jollakin elamén alueella. Itsekriittinen suhtautuminen voi aktivoitua misséa tilanteessa ta-
hansa ja misté syysta tahansa. Sita voi esiintya yhdella tai lahes kaikilla elamén osa-
alueilla. (Grandell 2018, 18-19.)

Haastateltavan kerrottua omasta vahvuudestaan keskusteltiin asian merkityksesta
haastateltavalle. Kysyttdessa haastattelussa haastateltavalta, miten han itse suhtautuu

kertomaansa onnistumiseen, itsekriittisyys estaa asiasta iloitsemisen.

Nii no ndin ajatellen luulis (ettd hyvastd ominaisuudesta voisi iloita ja olla ylped),
mutta kuitenki siel on ain joku semmone takana et joku sanoo et meniks se ny
kuitenkaa nii hyvi. Et olisiks sa ny kuitenkin viel voinu tehda sen jotenkin pa-
remmi. Mun tytar sanoo ainaki ain nai et tota et méa olen niinko. M& mollaan koko
ajan itseani ihan turhaan. Han sanoo et mun pitdis menna joka aamu peilin eteen
ja sanoo et hitsi sa oot hyva tyyppi. H4

Itsekritiikki on erdanlaista alistumiskayttaytymista. Ihminen asemoi itsensa toisten ala-
puolelle. Tamé asenne tulee halusta valttya torjutuksi ja hylatyksi tulemiselta. Se liittyy
eloonjaamisviettiin. (Neff 2018, 39.) Suomalaisessa kulttuurissa itsenséa vahéattelya on
pidetty kohteliaana kaytoksend. ltsedédn ja osaamistaan ei ole ollut hyva tuoda esille.
(Keltikangas-Jarvinen 2010, 52.)

Haastattelussa itsekriittisyys nousi esiin, vaikka haastateltava ymmarsi epaonnistumi-
sen syyn. Haastateltavalta kysyttiin, voisiko han olla tyytyvainen itseensé aina kun han

yrittaa parhaansa.

Ei, en, se vaan ei silti riitd. Et pitdis pystyy parempaan. Pitéis pystyy kuuntele-
maan. Et tda on oletettavasti sieltd lapsuudesta tullu. Mulla ei ollu silloin viela to-
dettu keskittymishairiod. Ma olin vaan laiska ja hiukan tyhmé&. Et se oli aina vaan
laiskuutta ja vahan tyhmyytté ja hiukan sitd, ettei kiinnosta. Et ei, ei kenellekaan
tullut mieleen, et se ei valttaméatta oo ihan niin. Et ei se niinko riipu siita, ettei mua
kiinnostais tai et méa olisin laiska. Et jos se olis todettu jo ala-asteella, ni olis var-
maa ldydetty paljo erilaisii oppimismetodei milla ma pysyisin paremmin niinko
keskittymaan ja sisdistdmaén asiat. Mut se on sieltd jadnyt oletettavasti. Et olis
pitany pystyy parempaan ja sita on sillon, ko on kaikki muut kyseenalaistanu et
miks kokeesta tuli tammoénen numero. Et miks ei tullu tdn parempaa. Nii sitd on
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ittekki miettiny et no miks ei. No ko ma olen tyhma ja laiska. Et ma en viitti lukee
tarpeeksi ja mé en viitti kuunnella tunnilla ja mé olen tyhma ja mé en opi. H5

Haastateltavilta tiedusteltiin, kuinka kauan itsekriittisen ajatukset pyorivat. Osa pystyy

unohtamaan oman "mokan” nopeammin, osalla se vie enemman aikaa.

Sanotaan ndin, et aikasemmin se oli sit&, et se oli paivatolkul. Ja oli justii se, et
oikeesti hapes silméat paasta, et miten ihminen voi olla tdmmaoénen. Mut niinko ny-
kysin se on enemman sita, et ma kayn vaan sen keskustelun lapi, et okei no ni
ma onnistui tas niinko taas. Et taas ma sanoin jotain h6imdo. Et ni se on se hetki,
ku ma sitéd pohdin ja sit ma, et no anna olla. Se tulee niinko sitte jo vaha jo kiuk-
kuseenki, et anna nyt jo olla. H4

No ainaki ma huomaan, et ma ma niinko mietin sita. Tavallaan se pyérii mun
mieles kauan. Et ei se mee ihan niinko monelt vaa. Et ko et mokaa jotenki, ni se
o vaa niiko, et ei ne sita ajattele kummemmin, mut ma ajattelen sita niinko pit-
kaan. Ja varsinki sitéa, et mitd ne muut ajattelee. Et ma ajattelen aina niin, et mita
ne muut ajattelee. Vahan niinko kaikis asiois. Et siks just ei niinko. Tavallaan pel-
kaaki niit epaonnistumisii enemma siks, et mité ne muut ajattelee. H3

Itsekriittisyys aktivoituu, jos ihminen kokee muiden suhtautuvan kriittisesti. Inmisten
mielessé on halu tulla hyvaksytyksi ja arvostetuksi. Itsekriittisyys kasvaa, kun ihminen
kokee itsensa riittAmattdmaksi. Moni myos kritisoi itsedan siita, mitd on sanomatta jat-
tanyt tai sanonut tilanteissa, joissa toinen ihminen on ehka odottanut erilaista vas-
tausta. (Grandell 2018, 18.)

Itsekriittisyys nakyi myds siind, ettei omaa suoritusta ja onnistumista osattu arvostaa.
Kysyttaessa, kehutko ja kiitatko itsedsi onnistumisen jalkeen ja jos joku toinen olisi teh-
nyt kuten itse olet, olisitko kehunut ja kiittanyt.

En oikeestaan mitenkaan. Et jos joku asia on tehty ni sit se on vaa et noni hyva.
Kyl ma kehuisin ja kiittéaisin (jos joku toinen olisi tehnyt saman asian). Ja varsin-
kin jos tietdisin mink& moiset tydtunnit ja ajan ja vaivan ja kaiken on kayttany sii-
hen, ni kyl ma kiittéisin ja kehuisin. H5

No en ma kyl yleensa koskaan kiité itseéani. En varmaa. En ma usko et ma ikina
et oletpas hyva. Joo kehun ja kiitdn (toisia ihmisia) mut en ma kyl itseéni en, en.
H3

Joo. Ei nii kun sita oikee miettii nii jotenki se tuntuu niin vieraalta oikee kiittaa it-
teda tai hyva et sa onnistuit tdssa niinko. Et tiedaks et jotenki se tuntuu
selllaseslt. Et sitte ko joku on puhunu tasta asiasta ni ma katon hiukan hitaasti, et
oleks tosissas. Mut kyl sen sit niinko on ajatellu sitd hiukan enemman, et kyl se
on niinko hyva juttu et pystyis siihe. Et antais kiitost myos ittelles, et ko on onnis-
tunu jossaki. H4

Haastateltavista 10ytyi myos poikkeuksia. Kolme vastaajista kertoi kehuvansa itsedan

myds joskus hyvan suorituksen jalkeen.

Mul on niinko semmonen, et hyva (nimi). Joo m& on oppinu siitd, ko mé oon ke-
hunu aina mun koiria ni miks mé en vois kehuu myds itteeni, tydkavereita ja ysta-
via. H6
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En maa tieda. Kai mé sanon, et hyva mina. Harvemmin kyllak&an niin, juu. H1

Aika hyvin tehty, vaikka itte sanonki. H2
4.1.2 ltsemydtatunnon vaikutus

Itsemy6tatunnon osion keskiarvo on 3,16. Jokaisesta vaittdamasta laskettiin keskiarvo.
Keskiarvo kahdessa itsemyétatuntoa koskevassa vaittamassa on alle kolme. Vaitta-
mien, kun mieleni on maassa, ajattelen, ettd muut ihmiset ovat luultavasti valilla yht&
onnettomia kuin mina (keskiarvo 2,41) ja olen ymmartavainen ja karsivallinen omia vi-
koja ja puutteitani kohtaan (keskiarvo 2,89), keskiarvot ovat alle kolme. Muut itse-
myotatuntoa kasittelevien vaittdmien keskiarvot ovat yli kolme, kuten kuviosta 11 tulee

esiin.

Keskiarvo

Kun elaméassani on erittain vaikeaa, yritan
lohduttaa itseani ja kerron itselleni, etta kylla...
Kun mieleni on maassa, ajattelen usein kaikkia
asioita, jotka ovat elaméssani kuitenkin hyvin.

|
|
|
Olen ymmartavainen ja karsivallinen omia vikoja e —
ja puutteitani kohtaan.

Kun mieleni on maassa, ajattelen, ettd muut =

ihmiset ovat luultavasti valilla yhta onnettomia...
Yritan olla ymmartavéinen ja karsivéllinen omille e —

huonoille puolilleni.
Kun onnistun minulle tarkedssa asiassa, tunnen e
itseni hyvaksi

Kuvio 9. Itsemyoétatuntoa kartoittavan osion vaittamien keskiarvot vaittamittain.

Itsemyo6tatunnon osio korreloi itsetunnon osion kanssa. Vastaajat ovat vastanneet seka
itsemydtatunnon etta itsetunnon vaittamiin merkitsevan samansuuntaisesti. Vastausten
korrelaatiokerroin r=0,420, n=27 ja p=0,015, 2 suuntainen, jota voidaan pitdd merkitse-
vana korrelaationa. Vastaajilla, jotka kokevat olevansa vahemman myaétatuntoisia itsel-

leen, on taipumusta alhaisempaan itsetuntoon.

Itsemyo6téatunnon vastauksia verrattiin itsetunnon vastauksiin. Vastaajat, jotka olivat
vastanneet yli kolmen keskiarvolla itsemy6tatunnon osioon, olivat vastanneet myos yli
kolmen keskiarvolla itsetunnon osioon. Taméan tutkimuksen vastaajien itsetunto on sel-
vasti yhteydessa itsemyo6tatuntoon. Mita myotatuntoisempi vastaaja on itselleen, sen

parempi on hanen itsetuntonsa.
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Itsemyotatunto on pysyvampi kuin itsetunto. Itsemyotétunto tarkoittaa itsensa hyvaksy-
mistd myds epaonnistumisen hetkelld. Kyse ei ole mindkuvan pitdmisté positiivisena
koko ajan vaan omien vahvuuksien ja heikkouksien hyvaksymista. Se ei ole riippuvai-
nen toisten ihmisten arviosta ja saadusta palautteesta. ltsemy6tatuntoinen ihminen ei
vertaa itse&an toisiin ihmisiin vaan pitaa itsedan arvokkaana sellaisena kuin on. Itse-
myo6tatunto ja itsetunto ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa, mutta myotatuntoisesti it-
seen suhtautuvalla on yleensé parempi itsetunto. (Neff 2018, 197-198.)

Tutkimukset osoittavat itseensa myotatuntoisesti suhtautuvien ihmisten kykenevan
suhtautumaan omiin virheisiin rauhallisemmin. Itsemyé6tatuntoiset ihmiset pystyvat |a-
hestymaan ongelmia laajemmasta nakdkulmasta eivatkd koe omien arjen ongelmiensa
olevan sen suurempia kuin muidenkaan ongelmat. On fysiologista nayttoa siita, etta it-
seensd myotatuntoisesti suhtautuvat ihmiset pystyvat ottamaan vastaan haastavat ela-
mantilanteet muita paremmin (Neff 2016, 159-161).

Haastattelussa ei suoranaisesti kysytty haastateltavilta itsemy6tatunnosta, mutta asia
tuli esiin haastattelun muiden kysymysten avulla. Haastateltavilla oli jonkin verran ra-
joitteita, jotka vaikeuttivat elamaa. ltsemydtatuntoa omille rajoitteille ei aina 16ytynyt.
Nain vastasi yksi haastatelluista, kun hanelta kysyttiin voisiko han hyvaksya omat ra-
joitteet:
Joskus mut en laheskaan aina. Et ma tiedan, et mun pitaa syyttaa siita keskitty-
mishairiod, mut se ei riitd mulle vaan mun pitais pystyy I6ytamaan se keino et
milla m& pystyisin oppimaan niin et joku muu puhuu tai se et mé& luen jostain. Et

ma pystyisin keskittym&an siihen riittavasti. Ma en oo 8ytany sita keinoo ni se ei
sillon riita. Pitéis yrittad enemman. H5

4.2 ltseohjautuvuus

Itseohjautuvuuden osion keskiarvo on 3,47. Jokaisesta vaittamasta laskettiin keskiarvo.
Keskiarvo kahdessa itseohjautuvuutta koskevassa vaittdmassa on alle kolme. Itseoh-
jautuvuuden osion vaittdman, olen sita mieltd, etta pystyn ahkeralla opiskelulla kasvat-
tamaan alykkyyttani, keskiarvo on alle kolme (2,81). Myds vaittdman, tunnen itseni var-
maksi ja rauhalliseksi, vaikka edessani on vaativa tehtava, keskiarvo on alle kolme

(2,93). Muut itseohjautuvuuden osion vaittdmien keskiarvot ovat kolme tai yli.
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Keskiarvo
Vaikka en heti onnistu ratkaisemaan ongelmaa,
jaksan sinnikkaasti yrittaa.

Tunnen itseni varmaksi ja rauhalliseksi
silloinkin, kun edesséani on vaativa tehtava.

Kokeilen mielellani uusia keinoja erilaisten
ongelmien ratkaisemiseksi.

Olen sitéd meilta, etté pystyn ahkeralla
opiskelulla kasvattamaan alykkyyttani.

Nautin tilanteista, kun voin kayttaa omia
ideoitani ja toimintatapojani.

Nautin, kun saan itsenéisesti tydskennella ja
toita ei ole tarkasti rajattu.

o

05 1 15

47

4,5

Kuvio 10. Itseohjautuvuutta kartoittavan osion vaittamien keskiarvot vaittamittain.

Vaittamiin, joiden keskiarvo on alle kolme, etsittiin tilastollisesti merkitsevia korrelaati-

oita muiden vaittamien kanssa. Itseohjautuvuuden osion vaittdman 3; olen sitd mielta,

ettd pystyn ahkeralla opiskelulla kasvattamaan alykkyyttani, ei ole tilastollisesti merkit-

sevaa positiivista korrelaatiota itsensa johtamisen osion vaittdman 27; olen sita mielta,

ettd aina kannattaa opiskella uutta, kanssa (r= 0,313, n= 27 ja p= 0,112, 2 suuntainen).

Tilastollisesti merkitsevaa positiivista korrelaatiota esiintyi mm. seuraavien vaittdmien

kanssa: uskon, etta minulla on monia hyva ominaisuuksia ja puolia (vaittdma 8); luotan

itseeni ja kykyyni suoriutua (vaittdma 13); kun onnistun tehtavassa, olen sita mielta,

ettd se johtui siita, etté olen hyva (vaittdma 22); muistelen usein kaikkia onnistumisiani

elamassa (vaittama 33); olen asettanut itselleni pAdmaaria ja tavoitteita, jotka aion saa-

vuttaa (vaittdma 30) ja tunnen itseni varmaksi ja rauhalliseksi, vaikka edesséni on vaa-

tiva tehtava (vaittama 5).

Taulukko 2. Vaittaman 3 tilastollisesti merkitseva positiivinen korrelaatio eri vaittamien

kanssa.

Vaittaman 3 korre- Vait- Vait- Vait- Vait- Vait- Vait-
lointi tama8 |tama 13 | tama 22 | tama 33 | tama 30 | tama s
Otoskoko 27 27 27 27 27 27
Otoksesta laskettu 0,382 0,449 0,479 0,407 0,430 0,475
korrelaatiokerroin
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p-arvo (2-suuntainen) | 0,049 0,019 0,011 0,035 0,025 0,012

Vastaajilla on taipumusta uskoa vahaisimmiksi heilla olevat hyvat ominaisuudet ja puo-
let, jos he kokevat, ettei opiskelu vaikuta heidan alykkyyteensa. Heilla on taipumusta
luottaa vahemman itseensa ja kykyynsa suoriutua. Kun vastaajat onnistuvat tehta-
vassa, he eivét koe sen johtuvan siitd, ettd he ovat hyvia. Vastaajilla on taipumusta
asettaa itselleen vahemman tavoitteita, eivatka he tunne itsedén rauhalliseksi, kun

edessa on vaativa tehtava.

Tutkimusten mukaan ajatusmaailmassa on kaksi keskeista tapaa suhtautua uusiin
haasteisiin. Naitd ovat muuttumattoman ja kasvun ajattelutavat. Muuttumaton ajattelu-
tapa perustuu kasitykseen, etta inmisen alykkyys on synnynndinen ja pysyva ominai-
suus. Talloin virheet tarkoittavat sita, ettei niihin pysty vaikuttamaan ja haastavia tilan-
teita kannattaa valttaa. (Grandell 2018, 127.)

Vaittdmaan, tunnen itseni varmaksi ja rauhalliseksi, vaikka edessani on vaativa teh-
tava, etsittiin korrelaatioita muiden vaittamien kanssa. Tilastollisesti merkitsevaa korre-
laatiota esiintyi joidenkin vaittAmien kanssa: olen ylpeé itsesténi (vaittama 9); tunnen,
etta olen yhté arvokas ihminen kuin kaikki muutkin (vaittdma 10); pidan pienista kilpai-
luista, niissa voi testata omia kykyjaan (vaittama 18); kun onnistun tehtavassa, olen sita
mieltd, etta se johtui siita, etta olen hyva (vaittama 22); ajattelen, etta tekemisillani on
merkitysta (vaittama 24); luotan itseeni ja kykyyni suoriutua (vaittdma 13); ajattelen,
etta olen onnistunut monessa asiassa (vaittama 7) ja koen, etta pystyn tekemé&én asi-
oita yht& hyvin kuin kaikki muutkin ihmiset (vaittama 11).

Taulukko 3. Vaittaman 5 tilastollisesti merkitseva positiivinen korrelaatio eri vaittamien
kanssa.

Vaittaman 5 kor- | Vait- | vait- | vait- | vait- | vait- | Vait- | Vait- | Vait-

relointi tama |[tama |tama |[tama |tama |tama |tama |tama
9 10 18 22 24 13 7 11
Otoskoko 27 27 27 27 27 27 27 27

Otoksesta las- 0,499 | 0,551 | 0,506 | 0,433 | 0,486 | 0,566 | 0,411 | 0,441
kettu korrelaatio-
kerroin

p-arvo (2-suun- | 0,008 | 0,003 | 0,007 | 0,024 | 0,010 | 0,002 | 0,033 | 0,021
tainen)
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Vastaajilla, jotka kokevat olevansa epavarmoja vaativan tehtavan edessé, on taipu-
musta tuntea vahemman ylpeyttéa itsestaan. Heilla on taipumusta kokea olevansa va-
hemman hyva kuin muut, ja he eivat pida pienista kilpailuista. Nain vastanneilla on tai-
pumusta kokea onnistumisen johtuvan jostakin muusta kuin, etta ovat hyvia. He koke-
vat tekemisilladn olevan véhemman merkitystd ja luottavat itseensa ja kykyynsa suoriu-
tua véhemman. Heilla on taipumusta olla muistelematta onnistumisiaan ja kokea, ettei-

vat pysty tekemaéan asioita yhta hyvin kuin muut ihmiset.

Itseohjautuvuuden termi oli osalle haastateltavista vieras. Kysyttdessa, mita kasitat it-

seohjautuvuudella, haastateltavat vastasivat hyvin erilaisesti.

Pistitpa pahan heti alkuun. En mé tid. Onks se niinko oma-aloitteisuutta sitte. H1

Toi on hyva kysymys. Ma en tieda. Ma koitin sitd mietiskella ja pohtii. Mut mul tu-
lee mieleen ainoastaan tammaonen niinko alitajuinen. Niinko vaistot ja tammadnen
vahan niinko lihasmuisti, mut niinko aivois tapahtuva. Mut en ma tid haetaanks
tdséd mitdadn semmost. H5

Osalle haastateltavista termi oli tuttu. He tiedostivat, mita itseohjautuvuudella tarkoite-
taan ja olivat omasta mielestaan myds itseohjautuvia.
Niin, se justii se. Et niinko ihminen itse tekee asioitten eteen jotakin. Elikka justiin,

et jos hén tarvii jotain tietoa han lahtee sitd hakemaan ja mitd muut ma ajattelin.
En m& nyt muista. H4

No ma aattelin, et se tarkottais l&hinna sité, et niinku luotetaan ihmiseen ja hanen
haluunsa tehda asiat niin hyvin, kun hén niinko. Tehdé asiat hyvin, vaik hént ei

koko ajan ohjeisteta. Ettei oo semmost kauheet kontrollointii. H3

Useimmiten itseohjautuvuudella tarkoitetaan ihmisen kykya toimia itsenaisesti ilman ul-
kopuolista ohjausta ja kontrollointia. Itseohjautuvuus on halua tehda asiat hyvin. Kes-
keista on, ettd ihminen pystyy oikeasti vaikuttamaan omaan tekemiseen. (Savaspuro
2019, 25-27.)

4.2.1 ltseluottamuksen ja itsetunnon vaikutus

Itseluottamuksen osion keskiarvo on 3,14. Jokaisesta vaittamasta laskettiin keskiarvo.
Keskiarvo yhdessa itseluottamusta koskevaan vaittamaan on alle kolme. Itseluottamuk-
sen osiossa vaittdman pidan pienista kilpailuista, niissa voi testata omia taitojaan, kes-

kiarvo on 2,37. Muut itseluottamuksen osion vaittdmien keskiarvot ovat yli kolme.
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Pidan pienisté kilpailuista, niissé voi testata omia

kykyjaan.

Tutustun mielellani uusiin ihmisiin.

Olen mielestani tehokas ja saan asioita aikaan.

Ajattelen, ettd useimmat asiat ovat minulle

mahdollisia.

Ajattelen, ettéa olen hyva juuri téllaisena kuin
olen.

Luotan itseeni ja kykyyni suoriutua.

Kuvio 11. ltseluottamusta kartoittavan osion vaittdmien keskiarvot vaittamittain.

Keskiarvo

o

50

Vaittamaa pidan pienisté kilpailuista, niissa voi testata omia kykyjaan, vertailtiin koko

itseluottamuksen osioiden muihin vaittdmiin. Tilastollisesti merkitsevaa korrelaatiota

esiintyi kaikkien itseluottamuksen osion vaittamien valilla, paitsi vaittdman: tutustun

mielellani uusiin ihmisiin (vaittdma 17) kanssa. Tilastollisesti merkitsevaa korrelaatiota

esiintyi my6s seuraavien vaittamien kanssa: olen sitd mieltd, ettd minulle kdy useimmi-

ten hyvin (vaittama 22); tunnen olevani yht& arvokas ihnminen kuin kaikki muut (vait-

tama 10); kun onnistun minulle tarkedssé asiassa, tunnen itseni hyvaksi (vaittama 37)

ja muistelen usein kaikkia onnistumisiani (vaittama 33).

Taulukko 4. Vaittaman 18 tilastollisesti merkitseva positiivinen korrelaatio eri vaittdmien

kanssa.

Vaittaman 18 kor- Vait- | Vait- Vait- | Vait- | Vait- | vait- | vait- | vait-
relointi tama | tama tama | tama | tama | tdma | tama | taméa
13 22 10 37 33 14 15 16
Otoskoko 27 27 27 27 27 27 27 27
Otoksesta laskettu | 0,557 | 0,665 0,463 | 0,412 | 0,555 | 0,557 | 0,428 | 0,586
korrelaatiokerroin
p-arvo (2-suuntai- 0,003 | <0,000 | 0,015 0,033 | 0,003 (0,003 | 0,026 | 0,001
nen) 5
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Vastaajilla, jotka kokevat, etta eivat pida pienisté kilpailuista, on taipumusta luottaa va-
hemman itseensa ja kykyynsa suoriutua. Itseluottamuksen taso vaikuttaa motivaatiotut-
kijoiden mukaan suoraan kykyyn saavuttaa tavoitteet (Neff 2018, 208). Heilla on taipu-
musta uskoa, etteivat ole hyvia juuri sellaisena kuin ovat. Heilla on taipumusta ajatella,
etta useimmat asiat eivat ole heille mahdollisia. He kokevat, etteivét ole tehokkaita ja
uskovat, ettei heille kdy useimmiten hyvin. Heill& on taipumusta uskoa, etta ovat va-
hemman arvokkaita kuin muut ihmiset ja onnistumisen johtuvan muusta syysta kuin

siitd, etta ovat hyvia. Heilla ei ole tapana muistella onnistumisiaan.

Itsetuntoa ja itseluottamusta ei haastateltavilta kysytty suorilla kysymyksilla. Itseluotta-
muksen puute kuitenkin nousi osassa haastatteluista esiin. Kysyttadessa, mité asioita

Voisit johtaa itsessasi paremmin, nousi omaan itseen luottaminen esiin.

Ma aattelin et ei olis niin ankara itselleen ja niinko luottais enemma omiin taitoihi,
mitd ma en oikeen koskaan osannu. No vaha just ehka sellanen (kysyttaessa mi-
ten ankaruus ilmenee), ko ei luota itsees ni sit se tulee sielt et, et sé kuitenkaa
sité osaa ja nii. H3

Haastattelussa tuli esiin sekd negatiivisen etta positiivisen palautteen vaikutus itseluot-
tamukseen ja itsetuntoon. Haastattelussa kysyttiin jokin onnistumisen hetki tydela-

masta ja kokemuksen vaikutusta seuraaviin tydsuhteisiin.

No ainoo mika mul tulee mieleen nii ma olin semmoses tydpaikassa missa tota-
noi nii ei nd& pomot kauheesti arvostanut. Et se oli vahén hankala suhde, mutta
olin siis siella kaks vuotta. Ja tota nii se, mika siella tuli, ku mé ajattelin et musta
ei 0o oikeesti taalla yhtadn mihinkaan, huudetaan vaan kokoajan ja hirveen ne-
gatiivinen ymparistd. Ja mut sitte ku mul oli loppumassa se tyo, et se tyopaikka
oli muutenkin siité pisteesta lahdssa pois nii siella sit naa asiakkaat vaan. Et
yheltéki asiakkaalt ni sain ruusun kiitoksena hyvasta asiakaspalvelusta. Et niiko
se oli niinko semmonen onnistuminen. Sit kuitenkin kaiken, vaikka niinko mé luu-
lin ettd must ei oo tdhan, mutta sit kuitenkin joku oli ndhny ja arvosti sitd mita
niinko oli tehny. H4

No sanotaa néi, et kyllahan se oli pitkdd semmonen kammo et niinko mitakdhan
tastaki tulee. Oli vaha niinko semmonen olotila, et olen kuin anteeksipyyntd nur-
kassa. Ja sit kyllahd ma niinko sit kuitenki, ko ihmiset on erilaisia. Ja sit se jus-
tiinsa se palaute, et se ei nyt ollutkaa ihan niin niinko. Jo siella ty6paikassa jo
niinko ittessdan, ettd sai sen palautteen sielté asiakkailta. Ni sillon niinko ties, et
ei kaikki nyt oo ihan niinko sanottii. Et niinko. Et kyl se niinko monta kertaa, et se
on kai niinko jaanne. Et just nii vaik siit on vuosia aikaa, mut se on niiko ollu sem-
monen etappi mun elamassa etta. H4

Itseluottamuksen puute nékyi haastateltavassa oman osaamisen ja oman tydn aliarvi-
ointina. Kysyttdessa haastateltavalta Kiittaisiko ja kehuisiko han toista ihmista, jos toi-
nen ihminen tekisi saman tydopanoksen kuin haastateltava, kertoi han kehuvansa ja kiit-

tdvansa. Haastateltava kertoi, etté olisi hyva tiedostaa tehdyn tydn maara.
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Mé& en koskaan sano hintaa koiran hoidolle tai koulutukselle, vaan méa katon sen
niin et omistaja itte nékee sit, et minka verran han sit arvostaa sita mun tyota,
koska yks syy on se et yks syy on se, et m& hinnoittelisin itten aivan liian alas ja
silti mul olis niin huono omatunto et ma pyydéan niin paljon. Et tietenk&& ma en
maksa veroja naista. Mut silti, et hyvin usein koiranomistajat maksaa enemman,
ko mité& ma olisin pyytany. Tai jos mé& sanon jonkun summan ni ne kattoo ja pyo-
rittelee silmidan, et ei tolla ja maksaa silti enemman. Et jotenki se kiitos ja kehu-
mien, se tarvitaan niinko ulkopuolelta. H5

Itsetunnon osion keskiarvo on 3,17. Itsetunnon osion vaittdman, olen ylpea itsestani
(vaittama 9), keskiarvo on 2,93. Vaittama korreloi tilastollisesti merkitsevasti mm. seu-
raavien vaittamien kanssa: kun onnistun tehtavassa, olen sitd mielta, etta se johtui
siitd, etta olen hyva (vaittama 22); olen yleensa iloinen ja hyvalla mielella (vaittama 28);
kun olen tehnyt virheen, koitan kannustaa itseani kertomalla, etta kaikki tekevét virheita
joskus (vaittdma 31); kun olen tehnyt virheen, puhun itselleni samalla tavalla kuin pu-
hun virheen tehneelle parhaalle kaverilleni (vaittdma 32); muistelen usein kaikkia onnis-
tumisiani (vaittdma 33); kun olen onnistunut, kehun itseéni mielesséni (vaittama 34);
vaikka olen tehnyt virheen, pystyn l&hes heti keskittym&&n myds muihin asioihin (vait-
tama 36) ja kun onnistun minulle tarkeassa asiassa, tunnen itseni hyvaksi (vaittama
37).

Taulukko 5. Vaittaman 9 tilastollisesti merkitseva positiivinen korrelaatio eri vaittamien
kanssa.

Vaittaman 9 korre- | Vait- | Vait- Vait- Vait- | Vait- | Vait- Vait- | Vait-

lointi tama | tama tama tama | tama | tama tama | tama
22 28 31 32 33 34 36 37
Otoskoko 27 27 27 27 27 27 27 27

Otoksesta laskettu | 0,56 | 0,656 0,667 0,57 | 0,52 | 0,651 0,52 | 0,52
korrelaatiokerroin 7 1 0 5 2

p-arvo (2-suuntai- | 0,00 | <0,000 | <0,000 | 0,00 | 0,00 | <0,000 | 0,00 |0,00
nen) 2 5 5 2 5 5 5 5

Vastaajilla, jotka eivat koe olevansa itsestaan ylpeitd, on taipumusta kokea onnistumi-
siensa johtuvan muusta syysta kuin siitd, ettd ovat hyvia. Heilld on taipumusta olla har-
vemmin iloisia ja hyvalla mielelld. He eivat kannusta itseaan epaonnistumisen hetkella
ja heilla on taipumusta puhua itselleen lannistavasti. He eivat muistele onnistumisiaan
ja eivat kehu itseaan onnistumisissa. Heilla on taipumusta alhaisempaan keskittymisky-
kyyn epdonnistumisen jalkeen ja kokea onnistumisen jalkeen vahaisempaa tunnetta

Siitd, ettéa on hyva.
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Keskiarvo

Tunnen itseni hyddylliseksi.

Koen, etta pystyn tekeméaan asioita yhta hyvin
kuin muutkin ihmiset.
Tunnen, ettd olen yhta arvokas ihminen kuin
kaikki muut.
Olen ylpea itsestani.

Uskon, etta minulla on monia hyvia
ominaisuuksia ja puolia.

Ajattelen, ettd olen onnistunut monessa asiassa.

26 2,7 28 29 3 31 32 33 34 35 36

Kuvio 12. Itsetuntoa kartoittavan osion vaittamien keskiarvot vaittamittain.

Kaikki itsetunnon osion kuusi vaittdmaa korreloivat merkityksen osion vaittaman, kun
onnistun tehtdvassa, olen sitd mielta, ettd se johtui siitd, etté olen hyva. Vastaajilla,
jotka kokevat itsetunnon olevan alhainen, on taipumusta kokea onnistumisen tehté&-
vassa johtuvan jostakin muusta syysta, kuin ettd ovat hyvia. Heikko itsetunto vaikuttaa
ihmisen itselleen ja suorituksilleen asettamaan vaatimustasoon ja saa aikaan sen, etta
ihminen jaa ikuiseksi alisuoriutujaksi. Ihminen on valmiiksi varma epaonnistumisestaan
eikd uskalla kunnolla koskaan edes yrittaa. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 38.)

Itsetuntoa haastateltavilta ei suoraan kysytty. Vastauksissa tuli esille vastaajien itsetun-
temus eli kasityksia itsesta ja omista vahvuuksista.

Et m& oon ain ollu vdha niinko semmonen arkajalka, mut sit kuitenkin tehny lop-
pujen lopuksi sit. Ehka sit kuitenkin jonkun nakéinen rohkeus on kuitenkin tai sin-
nikkyys tai miké se on, et tekee silti, vaik onki et on jannittavaa ja kaikkee. H3

Ma voisin oppii kieltdytymaan enemman. Ei ihmisten kauheesti tarvii pyytaa, niin
ma voisin niissa tilanteissa pistda oman itteni etusijalle ja pysahtya miettimaéan, et
okei. Et mika taa tilanne nyt on. Et tota pystynké ma. Riittddké mun voimavarat.
Riittddko mun resurssit ja vasta sen jalkeen vasta vastata. H5

No mé& pyrin oppimaan siité, mita toiset on tehny vaarin tai itse oon niinko tehnyt
vaarin. Ni se on niinko se. M& pyrin kd&ntdmaan ne asiat just niinko siihen, et
niinko toimii toisella tavalla. Jos joku on tehnyt esimerkiks mua kohtaan huonosti
tai sanonu jotain vaarin tai justiin tyyliin sitd huutamist pitany, nii ma pyrin itte sii-
hen, et ma en olis semmonen vaan et niinko I6ytéisin sen et niinko pystyisin kes-
kustelemaan asiallisesti oli tilanne mik& tahansa. H4

Nii. Ma ainaki oon oma-alotteine. Siin& ainaki. En maa ossaa sannoo muuta.H1
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Mul sanottii just, et tan eron jalkeen, et mul on todella pitkat hermot, ko ma oon
11 vuotta hoitanu toisen asioita yksinaan. H6

4.2.2 Merkityksen kokemus

Merkityksen kokemuksen osion keskiarvo on 3,40. Jokaisesta vaittamasta laskettiin
keskiarvo. Keskiarvo yhdessa vaittamassa on alle kolme. Vaittama, olen sita mielta,
ettd pystyn vaikuttamaan ymparoivadan maailmaan, vastauksia verrattiin vastaajien
koko kyselytutkimuksen keskiarvoon. Mita positiivisemmin vastaaja vastasi vaittamaan
omasta vaikutusmahdollisuudesta, sitéd korkeampi on hanen kyselytutkimuksen koko-
naiskeskiarvo. Vaittaman, kun onnistun tehtavassa, olen sitd mielta, etta se johtui siita,
ettd olen hyva, keskiarvo on 3,04. Myds taman vaittdman vastauksia verrattiin vastaa-
jien kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvoon. Mitd positivisemmin vastaaja vastasi vait-
tamaan, sitd korkeampi on vastaajien kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo.

Hyvéan itsetunnon omaavat ihmiset selittavat onnistumisen omaksi ansiokseen. Onnis-
tumiset johtuvat ihmisen omista kyvyistdan ja ansioistaan. Epaonnistumisen hyvan itse-
tunnon omaava ihminen selittaa tilanteesta johtuvaksi sattumaksi, eiké katso sen johtu-
neen omasta osaamattomuudesta. Epdonnistuminen ei vaaranna hyvan itsetunnon
omaavan ihmisen itsetuntoa. Itsetunnoltaan heikko ihminen toimii painvastoin eli ei nde
onnistumista omista kyvyista johtuvana vaan sattumana ja epaonnistumisen omana

syynaan. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 44.)

Hallinnan tunne on pitkélle sama kuin luottamus itseen. Ihminen kokee elaménsa ole-
van hallinnassaan ja voi paatoksillaan ratkaisuillaan ja toimenpiteillaan vaikuttaa ela-
maansa ja ymparistéonsa. Hallinnan tunteen puuttuminen tarkoittaa, ettd ihminen ko-
kee muiden paattavan asioistaan tai elaméan olevan sattumista kiinni. Kokiessaan mui-
den tekevan ratkaisut ihmisen itseluottamus heikkenee. (Keltikangas-Jarvinen 2010,
227.)

Merkityksen kokemuksen osiossa vastaukset muihin vaittdmiin ovat huomattavasti po-
sitiivisempia. Merkityksen kokemus korreloi tilastollisesti merkitsevasti itsekriittisyyden
osion kanssa (r= 0,427, n= 27 ja p= 0,027, 2 suuntainen). Vastaajilla, jotka kokevat va-

hemman merkityksen kokemusta elamassa, on taipumusta itsekriittisyyteen.
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Keskiarvo

Ajattelen, etté tekemisillani on merkitysté.

Olen sitd mieltd, ettéd minulle tydssa tarkeinta
on tydn merkityksellisyys itselleni, ei palkka.

Kun onnistun tehtavassa, olen sita mielta, etta
se johtui siita, etté olen hyva.

Olen sité mieltd, ettéd minulle k&y useimmiten
hyvin.
Olen sitd mielta, etté pystyn vaikuttamaan
ymparéivaan maailmaan.

Olen sitéd mieltd, ettd minulla on elaméassa
paljon asioita, joista saan olla kiitollinen.
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Kuvio 13. Merkityksen kokemusta kartoittavan osion vaittamien keskiarvot vaittamittain.

Haastattelut olivat keskustelunomaisia tilanteita ja haastateltavat kertoivat omia koke-

muksiaan ja ajatuksiaan. Jokainen haastateltavista kertoi oman onnistumisen koke-

muksen. Kokemukset vaihtelivat pienemmista asioista suurempiin, jotka ovat syysta tai

toisesta jadneet haastateltavien mieleen. Osalla kokemus oli sattunut haastattelun lahi-

aikana, osalla kokemuksesta on jo aikaa.

Ma suoritin metsastajakurssin. Paasin sen ensimmaisella kerralla lapi, mika oli

mulle yllatys. Paasin kuitenki ensimmaisella yrittamalla. Ma oon kouluttanu koiria
jonku verran ja niite kans tulee paljo semmosii onnistumisii. Et, et yks paras asia
ehka oli sellanen sekarotunen noin 30 kiloinen koira, jonka méa paastin ensimmai-
sen kerran vapaaks. Ja se lahti tietenkin juoksemaan pitkin mettaa aivan niin pal-
jon, ko se konteistaan paasi ja ma vihelsin ja se kdanty paikallaan 180 astetta ja
lahti samaa vauhtia juoksemaan mua kohti. Et se oli niin, et sai nieleskella itkuu.
Et se oli semmonen voittajatunne. Et, ko tiesi mista sen koiran kanssa léhdettiin
likkeelle, et lahettiin rakentaa sita luottamusta ja kaikkee sité ja sit se toimii. Se
onnistu. H5

Tybmaailmasta no varmaan ensimmaisen ja paallimmaisen tulee mieleen, tda on
varmaan ihan mitatén asia, mut yks kehitysvammanen, ko ma rapsutin hanen
selkaa, ko han ei itte pystyny, ni han niinko kaks viikkoo aina, ko ndki mut, ni alko
nauraa. Et se oli niinko onnistunu tehtava. H6

No semmonen, et jos se, et teet jonkun homman mika on niinko kaytannds. Esi-
merkiks mé olin toissé trukkikuskina. Ajoin virvoitusjuomia. Niin tavallisesti pinon
korkeus on viisi lavaa, ja ma sain sen jonon tulemaan kuudella lavalla, et pinossa
oli kuusi lavaa. M& sain sen pysymaan pystyssa, kun ottaa huomioon, et pak-
kaamo on. Limonaadit6lkkii laitetaan kuusi paallekk&in niin se ei oo hirveen ba-
lanssissa oleva pino, niin siin joutuu miettiméaan miten joutuu vetamaan. H2

No varmaan toi yritys. Et perustin oman yrityksen. Se oli kylla semmonen, et tun-
tus et jes. H1
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No ei mul kyl nyt tuu mieleen, et, et mika olis semmonen. No nii, ehka se et tota,
kun mé& en hoitanu semmost tiettyy tehtavaa tydssani. Niinko en ollu ennen hoi-
tanu, et sen oli tehny toinen ihminen ja sit han jai lomalle ja pyysi,et mé teen sen.
Enk& ma ollu koskaan tehny ja siinéki piti kayttaa niinko nettii ja tietokonetta ja
l[ahettaa tietoja myynneista siihe lehtee, mika oli. Ni sit ku ma kuitenki tein sen. Ni
sit se oli semmonen olo, et mé osasin kuiteskin. H3

No tietysti oli se harjoittelupaikka. Ma olin siel vanhusten puolella, ni siel oli sit
justiin et hoitotilanteita. Nii sit siind niinko oli niinko semmonen tilanne, et taa van-
hus oli vahan niinko pelokas ja ma muistan sen, ko han katso mua silmiin ja ol
niinko. Piti mun k&desta kiinni sillai vaha niinko pelokkaana ja. Ma en oikeest
osannu teha mitaan muuta, ko kattoo hanta silmii, et kaikki on hyvin. Ja sen jal-
keen, ko se tilanne oli saatu totanoinii ohi ja paastiin ovesta ulos ni taa toinen,
taa hoitaja, vaa sano, et susta tulis hyva talle alalle. H4

Tyo6ttdmaksi jaaminen on tuottanut ahdistusta, koska tyd on rytmittanyt arjen ja saanut
haastateltavan “ihmisten ilmoille”. Tyon paéattymisen tuoma arjen muuttumien aiheuttaa

merkityksen kokemisen vahenemista.

Toinen on sit se, et ko ma jain tyottomaks kesékuussa kesakuun lopulla. Ni ensin
ma toimin oman mummuni omaishoitajana sydpahoidoissa ja sit ko ne loppu ni
ma tiesin, et jos ma jaén kotiin nii ma todellakin jaan sinne, ko mulla on vaikea-
asteinen masennus ni sitd jamahtaa todella nopeesti. Et yleensa kuukauden ke-
séloma on ollu jo liikaa. Ni mé tein mielessani paatoksen, et jos ei tuu niinko mi-
tdan mik&a pakottaa mut rytmiin nii sit m& menen tallille. M& ilmoitin tallin omista-
jalle, et hei anteeks nyt vaan, mut méa rupeen nyt tekemaéan aamutalleja. Et jos
mitddn muuta ei nyt ilmesty. Et niinko hén joutuu sen verran joustamaan omasta
harrastuksestaan, et antaa mun tehda ne tallity6t et edes neljana paivana vii-
kossa. Vaiks ei sit olis joka arkipdiva, mut edes joka toinen péaiva tai kolme péai-
vaa viikossa. Et on joku mihin on pakko lahtee pois kotoo. Ja sit kuitenki se olis
semmost mielekasta. Et pitdd, mun pitaa tiedostaa, et mitd enemman ma nautin
siitd kotona olosta, nii sita vaikeempi mun on sielté lahtee ja sitd enemman mun
pitda sielté lahtee. Sitd enemman sen pitaa olla jotakin mielekast, et sita tulee
lahdettyy. Et ei keksi mitaan tekosyytd, et nokka vahan vuotaa. Et pitéda olla oikee
Syy, et jos joutuu perumaan. H5

4.2.3 ltsensa johtaminen

Itsensa johtamisen osion keskiarvo on 3,27. Itsensa johtamisen osio korreloi itsetunnon
osion kanssa tilastollisesti merkitsevasti (r= 0,472, n= 27 ja p= 0,013, 2 suuntainen).
Vastaajilla, jotka kokevat itsensa johtamisessa puutteita, on taipumusta alhaisempaan

itsetuntoon.
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Keskiarvo

Olen asettanut itselleni pAdmaééria ja tavoitteita,
jotka aion saavuttaa.

Liikun sdanndllisesti ja pidan hyvaa huolta
fyysisesta kunnostani.

Olen yleensa iloinen ja hyvalla mielella.

Olen sité mieltd, etté aina kannattaa opiskella
uutta.

Pyrin noudattamaan terveita elamantapoja.

Olen sité mieltd, etté olen hyva tyyppi ja
arvostan itseani.

o

05 1 15 2 25 3 35 4

Kuvio 14. Itsensa johtamista kartoittavan osion vaittdmien keskiarvot vaittamittain.

Vaittdman, olen asettanut itselleni padamaaria ja tavoitteita, jotka aion saavuttaa, vas-
tausten keskiarvo on 2,81. Vastaajista kolme valitsi, en juuri koskaan, 8 harvoin, 6 sil-
loin talldin, 7 usein ja 2 melkein aina. Keskiarvo on alhainen myds vaittamassa, liilkun
saannollisesti ja pidan hyvaa huolta fyysisesta kunnostani, 3,11. Naiden kahden vaitta-
man vastauksia verrattiin kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvoihin. Mitd vdhemman
vastaaja ilmoitti asettaneensa itselleen tavoitteita, sitéa alhaisempi on kyselytutkimuksen
kokonaiskeskiarvo. Myds mitd huonommin vastaaja liilkkuu ja pitédé huolta fyysisesta

kunnosta, sitd alhaisempi on kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo.

Kyky saadella omaa toimintaa on itsensé johtamisen perusta. Se on opeteltavissa
oleva kyky. Itsesaately on kyky hallita itseaan niin, etta pystyy saavuttamaan itselleen
asettamansa tavoitteet. (Salmimies 2008, 80). Itsensa johtaminen lédhtee omista tavoit-
teista. Kun suunta on selvilla, on helpompi tehda tarkoituksenmukaisimmat valinnat.
(Sydanmaanlakka 2010, 34.) Mitd selkeampia tavoitteet ovat, sitd helpompaa ne on
saavuttaa (Grandell 2018, 129).

Hyva fyysinen kunto on hyvinvoinnin perusta. Fyysisen kunnon merkitys hyvinvoinnille
on merkittava. lhmiset yleensa tiedostavat asian, mutta eivat kuitenkaan aina toimi oi-
kein. (Sydanmaanlakka 2010, 19.) Fyysinen kunnon merkitys nakyy myos tassa tutki-
muksessa. Vastaajien, jotka eivat pida huolta omasta fyysisestd kunnostaan, siséinen
puhe oli negatiivinen. Nailla vastaajilla oli itseohjautuvuuden, itsetunnon, itseluottamuk-

sen, merkityksen kokemisen, itsensa johtamisen, itsekriittisyyden ja itsemyoétatunnon
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osa-alueet negatiivisempia kuin vastaajilla, jotka pitdvat omasta fyysisesta kunnosta
huolta.

Haastateltavilta tiedusteltiin, missa asioissa he johtavat mielestédan itsedén hyvin. Vas-

taukset olivat hyvin moninaisia.

En maa tiedad. En ma osaa vastata. H1
Siivoan, laitan ruokaa, t6it&, ulkoilen. eikbhan siina ole. H2

Ai kamala, nyt oli hyva kysymys. Tammikuussa ma kavin ensimmaisen kerran
kauneushoitolassa ja se oli jotenki semmonen. Siit jai niin semmonen hyva ja it-
sevarma ja puhdas ja semmonen niinko voittamaton olo. Et se oli semmonen
niinko ihan fyysinen, et uhraa rahaa itteensa. Mut et sit se mitd ma olen tehnykki.
Ma oon aarimmaisen introvertti luonteeltani, ni ma olen varannu ainaki yhden
taysin ihmisvapaan péivan kalenteriini joka viikko. Tietenk& aina se ei onnistu, et
joskus on jotai, et on niinko pakko nahda ihmisii. Joskus naapuri tulee soittamaan
ovikelloa, et semmosiinhan nyt ei voi vaikuttaa. Mut sit ko sen ottaaa joka viikolle
nii se yleensa onnistuu sit ainakin kerran kuukaudessa ja se on semmonen mika
paaluttaa sit. Se on semmonen, minkd ma tarviin ja ansaitsen. Toinen on se, et
ma saan itteni revittya tallille tekemé&én ne tallityét. Ma tykkaan tehda niitd. H5

Nyt mul on ainaki energiaa ja tarmoa. M& oon tosiaan lahteny hakeen sité kun-
toutuspaikkaa oikeen urakalla ja méa koitan hoitaa ton oman sokeritautini hyvin,
koska muuten ma en jaksa hoitaa niita koiria. H6

4.3 Muut vaikuttavat tekijat

Muita siséiseen puheeseen vaikuttavia asioita kartoitti kysymys, jossa kysyttiin vastaa-
jien tapaa muistaa menneita valintoja. Keskusteltaessa valmennettavien kanssa osa
valmennettavista tuo keskusteluissa esiin katumuksensa omiin valintoihin. Valinnat
ovat usein tapahtuneen jo vuosia sitten, joskus jopa vuosikymmenia sitten. Naille ihmi-
sille kuitenkin oma valinta aiheuttaa pitkan ajan jalkeenkin katumusta ja pahaa oloa.
Taman vuoksi kyselytutkimuksessa kartoitettiin vastaajien tapaa muistaa menneité va-

lintatilanteita.
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Tapa ajatella menneisyytta ja vastaajien
kokonaiskyselyn keskiarvo

4,00

3,61

3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00

0,50
0,00

0,00
1

® Miksi silloinkin "mokasin" 3,17
® Miksi en tehnyt silloin toisin 2,95
u Olen niin surkea kaikessa. 2,10
& Minulle k&y aina huonosti 0,00

# Olen onnistunut monessa

asiassa seka vaihtoehto muu. 361

Kuvio 15. Ajattelutavan vaikutus vastaajien kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvoon.

Vastaajilla, jotka toivovat, etta olisivat tehneet erilaisen valinnan menneisyydessa, ky-
selytutkimuksen kokonaiskeskiarvo on alle 3. Vastaajat ovat jaaneet katumaan joitakin
elaman valintoja ja ne vaikuttavat sisdiseen puheeseen negatiivisesti. Vastaajilla, jotka
harmittelevat tekemidan "mokia”, sen sijaan kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo on
yli 3. Vastaajilla, jotka muistavat omat onnistumisensa, kyselytutkimuksen kokonaiskes-
kiarvo on huomattavasti yli 3.

4.3.1 Tyo6ttémyysajanjakson kesto ja syy

Kyselytutkimuksessa selvitettiin vastaajien tyottdomyysajanjakson keston vaikutusta
vastaajien kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvoon. Vastausvaihtoehdot kysymykseen
olivat: alle vuoden, 1-2 vuotta, 3-5 vuotta, 6-8 vuotta, yli 8 vuotta ja en ole koskaan ollut
palkkatytssa.
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Tyottomyyden kesto ja koko kyselyn keskiarvo

4,00
3,50

oo — R

ol B B E—
2,00

1,50

1,00

0,50

0,00

Alle vuoden  1-2 vuotta 3-5 vuotta 6-8 vuotta  vyli 8 vuotta En ole
koskaan ollut
palkkatydssa

mmm Kokonaiskyselyn keskiarvo — seeeeeees Lin. (Kokonaiskyselyn keskiarvo)

Kuvio 16. Eri ty6ttdbmyysajan omaavien keskiarvojen vertailu.

Vastausten perusteella nayttaa silta, etta tyottdomyyden kestolla on vaikutusta kyselytut-
kimuksen kokonaiskeskiarvoon silloin, kun ty6ttémyys on jatkunut pidempéaéan. Vastaa-
jat, jotka valitsivat vaihtoehdon en ole koskaan ollut palkkatydssa, olivat jaéneet tyotto-
miksi opiskelun paatyttya.

Vastaajilta tiedusteltiin tyottomaksi jaamisen syyta. Vastausvaihtoehtoina olivat: maara-
aikaisuuden paattyminen, irtisanominen, irtisanoutuminen, sairastuminen ja opiskelun
paattyminen. Vastaajien, jotka ovat itse irtisanoutuneet ja jadneet tyottémiksi irtisanou-
tumisensa seurauksena, kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo on alhaisin. Sen sijaan
vastaajat, joiden tyottomyyden syy on sairastuminen, kyselytutkimuksen kokonaiskes-

kiarvo on korkein.
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Kokonaiskyselyn keskiarvo
4,00

3,50

3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

Maaraaikaisuu

. . . .. . . Opiskelun
den Irtisanouduin Irtisanottiin | Sairastuminen 35t
padttyminen P
B Kokonaiskyselyn keskiarvo 3,11 2,83 3,43 3,71 3,29

B Kokonaiskyselyn keskiarvo

Kuvio 17. Tydttdmaksi jadmisen syyn vaikutus vastaajien koko kyselytutkimuksen ko-
konaiskeskiarvoon.

Irtisanomisen syyna vastaajilla oli tydn paattyminen kilpailutuksen seurauksena, tyon
paattyminen YT-neuvottelun seurauksena tai tydsuhteen purkaminen. Viidentoista
vastaajan tydsuhde oli paattynyt maaraaikaisuuden paattymisen johdosta. Vastaajista
kolme oli ty6ttbmana opiskelujen paattymisen vuoksi, kolme oli irtisanoutunut itse ja
nelja oli irtisanottu. Kaksi oli jaanyt ty6ttémaksi sairastumisen vuoksi.

Itse irtisanoutuneiden keskiarvot kaikissa kyselytutkimuksen osioissa on alhaisimmat
kuin muista syista tyottomana olevilla. Huomattavan suuri ero on merkityksen kokemi-
sessa. Itsensa irtisanoneet kokevat oman merkityksen huomattavasti huonompana

kuin muut vastaajat. Myos itsekriittisyys on suurempi kuin muilla vastaajilla.

4.3.2 Lyhyen tydsséolon vaikutus

Neljan viikon tytelaméjakson jalkeen Vakka-Suomen valmennettaville tehtiin kyselytut-
kimus uudestaan. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, kuten ensimmaisel-
lakin kerralla. Kaikki osallistuivat tutkimukseen. Kyselytutkimus toteutettiin ensimmai-
send valmennuspaivana tytelaméjakson jalkeen. Kyselytutkimuksen tarkoitusta ei sel-
vitetty etukateen, jotta kaikki vastaavat mahdollisimman aidosti.
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Kyselytutkimuksesta laskettiin jokaisen osion keskiarvo ja verrattiin sitd vastaajien edel-
lisen vastauskerran kyselytutkimuksen osioiden keskiarvoihin. Vastaajat vastasivat ky-
selytutkimukseen hyvin samansuuntaisesti kuin ensimmaisella kerralla. Sininen viiva
kuvaa vastaajien vastauksia ennen tydelamajaksoa (kuvio 24). Oranssi viiva kuvaa
vastauksia neljan viikon tydelaméjakson jalkeen. Jakson jalkeen keskiarvot ovat korke-
ampia kaikissa muissa kyselytutkimuksen osioissa paitsi itseohjautuvuudessa.

Kyselyn osa-alueet ennen ja jalkeen neljan
viikon tyoelamajakson

a
3,5 r————9 o "
3 - W
2,5
2
1,5
1
0,5
0
3 0 o > o o &
& S W & & & S
Q) AL <\?" A <& A A2
& & & & & &
S h > * & o
o N N &
&L &
—&— Ennen tydelamajaksoa ®— Tyoeldmajakson jalkeen

Kuvio 18. Neljan viikon tydssaolon vaikutus kyselytutkimuksen eri osioihin.

Kyselytutkimuksen perusteella nayttaa silta, ettéa neljan viikon tydelaméjakso vaikuttaa
positiivisesti valmennettavien sisdiseen puheeseen. Suurin erotus on tapahtunut vas-
taajien itsetunnossa. Itsetunnon osion keskiarvo ennen tydelaméjaksoa on 3,48, kun se

jakson jalkeen on 3,76.

Psykologiassa kaytetaan nimitysta riippuvainen itsetunto, kun viitataan itsetuntoon,
joka on riippuvainen onnistumisesta tai hyvaksynnasta. Itsetunto on vaihtelevasti eri ih-
misilla riippuvainen positiivisista arvioista. Jos itsetunto perustuu suorituksiin, voi se ly-
hyessé ajassa muuttua dramaattisesti. Ihminen voi kokea itsensé onnistujaksi ja hy-
vaksi saadessaan hyvaa palautetta, mutta huono palaute voi vaikuttaa itsetuntoon koh-
tuuttoman alentavasti. (Neff 2018, 192-194.)
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4.4 Analyysin ja tulkinnan luotettavuus

Taman tutkimuksen kyselytutkimuksen aineisto keréttiin yhteen ja analysoitiin katego-
rioittain. Kysymyksié ja vastauksia yhdisteltiin ja kasiteltiin aihepiireittéin. Vastauksia
verrattiin kysymyksittain, vaittamittain ja aihepiireittain seka selvitettiin vaittamien ja osi-
oiden korrelaatioita. Vaittamia, aihealueita sek& kokonaiskeskiarvoja vertailtiin tausta-
kysymyksiin ja erillisiin sisaisen puheen laadun tyyppia kartoittaviin kysymyksiin. Kyse-
lytutkimuksen aineistoa verrattiin samalta ryhmalta toteutettuun toisen kyselytutkimuk-

sen vastauksiin.

Tyon luotettavuus perustuu psykologian alan ammattilaisten ja tutkijoiden laatimien ky-
symysten pohjalta tehtyyn kyselytutkimukseen. Kyselytutkimukseen osallistuneita oli
yhteensé vain 27 henkilda, joka on tilastollisesti todella alhainen lukema. Tutkittavista
jokaisella on erilainen ty6-, ty6ttémyys-, koulutus- ja perhetausta. Jokaisen elaméanti-
lanne on erilainen. Yhdistava tekija on taméanhetkinen tyottomyys.

Haastattelun analysoinnissa nostettiin esille jonkin verran suoria lainauksia haastatte-
luista. Ne elavoittavat tutkimusta ja antavat syvempaa suoraa tietoa tutkittavien sisai-
sestd puheesta. Haastattelut nauhoitettiin ja kirjoitettiin auki. Haastatteluista nostettiin
esille tutkimuksessa oleelliseksi nousseita asioita ja ne pohjattiin kirjallisuuslahteisiin.
Tutkimukseen osallistuneiden maara oli pieni, joten analysointivaiheessa kiinnitettiin
huomiota siihen, ettei haastateltavaa pysty tunnistamaan. Haastatteluaineisto séilytet-

tiin asianmukaisesti tietosuoja huomioiden ja poistettiin nauhalta analysoinnin jalkeen.
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5 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyossa tutkittiin valmennettavassa koulutuksessa olevan opiskelijan sisaista
puhetta ja sen vaikutusta itseohjautuvuuteen. Tydn keskeisimpiin kysymyksiin etsittiin
vastauksia seka kyselytutkimuksen etta haastattelujen avulla. Taméan tyon tavoitteena
oli kartoittaa valmennettavien sisaisen puheen luonne eli se, miten valmennettavat kes-
kustelevat itselleen ja ajattelevat itsestaan. Toinen tavoite oli selvittdd, miten siséinen
puhe vaikuttaa valmennettavien itseohjautuvuuteen ja itsenséa johtamiseen ja kolmas
tavoite oli selvittda tyottdmyysajan pituuden ja tyottdmaksi jaamisen syyn vaikutus si-

sdiseen puheeseen.

5.1 Tutkimuksen keskeiset tulokset

Valmennettavien sisdinen puhe osoittautui itsekriittiseksi. Tyon keskeisimpiin ja yllatta-
vimpiin havaintoihin nousee itsekriittisyys ja sen vaikutus kaikkiin osa-alueisiin. 63%
vastaajista vastasi itsekriittisyyden osa-alueeseen keskiarvolla 3 tai alle. Tdma vaikutti
selvasti ndiden vastaajien kaikkien kyselytutkimuksen osa-alueisiin, jotka olivat alhai-
semmat kuin vastaajien, jotka vastasivat itsekriittisyyden osa-alueeseen yli kolmen kes-
kiarvolla. Itsekriittisyys vaikutti alentavasti taman tutkimuksen vastaajien itseohjautu-
vuuteen, itsetuntoon, itseluottamukseen, merkityksen kokemiseen, itsensa johtamiseen
ja itsemyotatuntoon. Tilastollisesti merkitsevaa positiivista korrelaatiota esiintyi merki-
tyksen kokemisen, itsetunnon, itseluottamuksen ja itsemy6tatunnon osioiden kanssa.

Itsekriittisyyden maara ei ollut riippuvainen ty6ttomyyden kestosta tai syysta.

Toinen keskeinen havainto on sisaisen puheen laadun tyypin vaikutus. Vastaajat, jotka
valitsivat vastauksessa jonkin roolin (uhrin, kriitikon, huolestujan tai taydellisyyden ta-
voittelijan), saivat kaikista kyselytutkimuksen osioista alhaisemmat tulokset. Tamaén tut-
kimuksen vastaajat, jotka asettivat itsensa johonkin rooliin sisdisessa puheessa, kaik-
kien osa-alueiden keskiarvot olivat alhaisempia kuin vastaajilla, jotka valitsivat positiivi-

sen vaihtoehdon.

Kolmas merkittdva havainto on vastaajien tapa lannistaa itsedan negatiivisilla ajatuk-
silla. Paivittain itsedéan negatiivisilla ajatuksilla lannistavien ja valilla itsedan negatiivi-

sesti lannistavien keskiarvot kaikkiin kyselytutkimuksen osioihin olivat huomattavasti al-
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haisemmat kuin vastaajilla, jotka ilmoittivat harvemmin lannistavansa itseaan negatiivi-
sella puheella tai etta eivat lannista. Paivittain itsedén negatiivisilla ajatuksilla lannista-
vien vastaajien kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo on alhaisin. Negatiivisuus vaikutti
jokaiseen osa-alueeseen, kaikkein eniten itsekriittisyyteen, itsetuntoon ja itseluottamuk-
seen. Taman tutkimuksen mukaan nayttaa silta, etta mita useammin ihminen ajattelee

itsestddn negatiivisesti, sitd huonompi on itseluottamus ja itsetunto.

Vastaajien kasitys omasta vaikutusmahdollisuudesta vaikutti alentavasti kaikkiin osa-
alueisiin. Mitd enemman vastaaja kokee omien tekojen vaikuttavan ympardivaan maail-
maan, sita positiivisempi oli kyselytutkimuksen kokonaiskeskiarvo. Mitd vahemman
vastaaja kokee voivansa vaikuttaa ympartivadn maailmaan, sita alhaisempi oli kysely-

tutkimuksen kokonaiskeskiarvo.

Vastaajien, jotka nakevat onnistumisiensa johtuvan siita, etta ovat hyvia, kyselytutki-
muksen kokonaiskeskiarvo on korkeampi kuin vastaajien, jotka hakevét onnistumisen
johtuvan jostakin muusta seikasta. Vastaajien kasitys onnistumisen syysta vaikuttaa

vastaajien kokonaiskeskiarvoihin.

Vastaajat, jotka ovat asettaneet itselleen tavoitteita, joita aikovat saavuttaa, ovat saa-
neet kyselytutkimuksessa korkeamman kokonaiskeskiarvon. Taméan tutkimuksen vas-
tausten perusteella tavoitteiden asettaminen on suorassa yhteydessa vastaajien kaik-
kiin kyselytutkimuksen osa-alueisiin. Tavoitteiden puuttuminen vaikutti kaikkiin osioihin
alentavasti. Vastaajien fyysinen kunto oli myds suorassa yhteydessa kokonaiskeskiar-
voon. Mitd paremmin ihminen pitdd huolta omasta fyysisesta kunnostaan, sita korke-

ampi oli vastaajien kokonaiskeskiarvo.

Vastaajan tapa ajatella mennytta vaikuttaa sisdiseen puheeseen. Vastaajilla, jotka il-
moittivat katuvansa menneisyyden valintojaan, kokonaiskeskiarvo oli alhaisempi, kuten
my0s vastaajilla, jotka nakevat itsensa surkeana kaikessa tekemisessa. Vastaajat,

jotka kokevat onnistuneensa monessa asiassa, on korkeampi kokonaiskeskiarvo.

Tyo6ttomyyden kesto vaikuttaa tAman tutkimuksen vastaajien sisdiseen puheeseen
alentavasti, kun ty6ttémyys on jatkunut yli 5 vuotta. Alle vuoden ty6ttdmana olleet vas-
taajat saivat korkeimman kokonaiskeskiarvon kyselytutkimuksessa. Tyottomaksi jaami-
sen syy vaikutti vastaajien kokonaiskeskiarvoon. Itse irtisanoutuneet vastaajat saivat

alhaisimman kokonaiskeskiarvon.
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Neljan viikon tydelamajaksolla oli positiivinen vaikutus kaikkiin kyselytutkimuksen osa-
alueisiin. Positiivisimmin tydelaméjakso vaikutti vastaajien itsetuntoon. Tydsséolojak-

solla on taméan tutkimuksen mukaan positiivinen vaikutus.

5.2 Tulosten hyddyntdminen ohjaustytssa

Aivot ovat tutkimusten mukaan joustava elin. Eri asioiden tekemiseen tarvitaan erilaiset
hermoverkot, jotka tekemisen myo6ta vahvistuvat. Nain kaytésmallit muuttuvat auto-
maattisiksi. Hermoverkkoja voidaan kuitenkin tietoisesti aktivoida tekemalla asioita uu-
della tavalla. Aivojen hermoyhteyksia on mahdollista muuttaa. Pikkuhiljaa uudet tavat
syrjayttavat vanhan ja uusi kytkds aivoissa vahvistuu, kun asioiden tekemista uudella

tavalla jatkaa. (Kangashiemi 2017.)

Ihmisille opetetaan varhain, miten toisia ihmisia tulee kohdella ja kunnioittaa, miten tu-
lee olla kohtelias ja osoittaa mydtatuntoa. Ihmisille opetetaan, miten vastataan kohteli-
aasti ja opetetaan ns. kdytostavat. Myos fraasi kohtele toista, kuten haluaisit itsedsi
kohdeltavan, lienee useimmille tuttu. Ihmisille ei kuitenkaan opeteta, miten tulisi koh-
della itsedaan. Miten tulisi puhua itsensa kanssa ja osoittaa itselle mydtatuntoa? Noin
70% vastaajista vastasi, ettei juuri koskaan tai harvoin puhuu itselleen ep&onnistumi-
sen hetkella samoin kuin parhaalle kaverille. Ihmiset osaavat olla myo6tatuntoisia kave-
reilleen, perheenjasenilleen, laheisilleen, mutta myotatuntoa ei kohdenneta itseen.
Tama on opittavissa oleva asia. Oman ajattelutavan tiedostamisen ja harjoittelun kautta

pystytaan opettelemaan itsemydétatuntoa ja sita kautta parantamaan omaa oloa.

Aikuisilla oppiminen on kokemuksellista eli jos aikuinen kokee asialla olevan itselleen
merkitysta, se opitaan. Aikuinen testaa uutta tietoa jo olemassa olevaan. Asenteita opi-
taan parhaiten aitojen kokemusten avulla. (Makinen 2002.) Jotta pystytdan ohjauksen
keinoin vaikuttamaan itseohjautuvuuteen, valmennettaville tulee selkeéasti nayttaa ja
havainnollistaa itsekriittisyyden vaikutukset. Valmennettaville tulee nayttaa huonon aja-
tusrutiinin vaikutukset ja antaa tyokaluja toimivamman ajattelutavan rakentamiseen.
Antaa evaat siihen, miten luoda toimivampi suhde itseen ja miten itsensa kanssa voi
keskustella rakentavasti. Kun tiedostetaan omat ajatukset, voidaan mahdollistaa uuden

ajattelutavan oppimisen (Grandell 2018, 34-35).
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Tamaéan tutkimuksen tuloksia kokeiltiin ohjaustydsséa valmennusryhméan kanssa. Tutki-
muksen tuloksiin pohjautuen luotiin opetusmateriaalia, jossa selvitettiin valmennetta-
ville mita sisaisella puheella tarkoitetaan ja miten sit on pystytty tutkimaan. Myds siséi-
sen puheen tavanomaisuus ja yleisyys selvitettiin alan ammattilaisten tutkimuksiin poh-
jaten. Aiheesta luotiin Prezi-ohjelmalla esitys, jossa oli kirjoitettu muutamalla sanalla
tarkeimmat paékohdat ja aiheesta kerrottiin esityksesséa tarkemmin.

Opinnaytetydn pohjautuminen alan asiantuntijoihin ja tutkimuksen tarkoitus tuotiin esiin
selkeésti ennen esitysta. Valmennettaville jaettiin tyhja paperi, johon valmennettavat
tekivat kaksi saraketta. Toiseen sarakkeeseen valmennettavat kirjoittivat, mita hyvia
puolia heilla mielestaan on ja toiseen sarakkeeseen, mitda huonoja puolia heilla mieles-
taan on. Ennen tehtavaa valmennettaville kerrottiin, ettei paperia keréaté pois, vaan he
tekevéat harjoituksen itselleen. Tehtavan jalkeen valmennettavat ohjeistettiin laittamaan
paperi talteen kansion valiin tai laukkuun. Paperiin ei palattu. Harjoituksen avulla pyrit-

tiin nayttamaan valmennettaville oma itsekriittisyys.

Sisdinen puhe on kasitteena vieras ja saattaa aiheuttaa vaarinymmarrysta. Sisdinen
puhe, sen tavallisuus ja mité silla tarkoitetaan, tuotiin valmennusryhmalle ymmarretta-
vasti esille. Ohjaustydssa tulee asia esittaa riittavan selvasti ja kertoa miten sisaista pu-
hetta on tutkittu. Materiaalissa ja esityksessa tuotiin esiin sisdisen puheen varhainen

alkamisaika ja milla tavoin se esiintyy ja mika hyoty siita on.

Sisdisesséa puheessa tuaotiin esiin erityisesti itsekriittisyys, mika nousi tamén tyén suu-
rimmaksi havainnoksi. Itsekriittisyydessa korostettiin asian luonnollisuutta ja sen alku-
perdista hyvaa tarkoitusta. Ohjauksessa on tarke&aéa korostaa, etté kyse on evoluution
luomasta suojavalmiudesta, joka ei kuitenkaan ole yleensa toimiva, kuten myos tassa

tutkimuksessa tulee esiin.

Esitykseen upotettiin Youtubesta vajaan 10 minuutin mittainen itsekritiikin harjoitus,
joka perustuu Ronnie Grandellin Irti itsekritiikista -teoksessa olevaan harjoitukseen.
Harjoitus katsottiin esityksen aikana, mutta sitéa ei tehty yhdessa sen henkilékohtaisuu-
desta johtuen. Valmennettaville lahetettiin linkki kyseiseen videoon ja kannustettiin te-

kemaan harjoitus jalkikateen.

Esityksessa naytettiin keskeisimpia taman tyon tuloksia. Taulukoista kavi esiin tutki-

mukseen osallistuneiden itsekriittisyys. Vastaajien kuulumista tavalliseen normaaliin
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perusjoukkoon korostettiin. Esityksen lopussa oli storytelling-menetelmalla luotu haas-
tateltavien kommenteista kuvia, jotka ovat liitteind 3 (1-8). Kuvat havainnollistavat ta-

paa puhua sisdisesti.

Esityksen jalkeen ryhmissa virisi keskustelua aiheesta. Asia ja sen esittdmistapa koet-
tiin mielenkiintoisena ja herattavana. Useampi osanottaja ilmoitti tunnistaneensa it-
sensd ja tapansa ajatella. Esityksen jalkeen keréttiin anonyymia palautetta Forms-oh-
jelman avulla. Kyselyn mukaan 61% valmennettavista piti aihetta mielenkiintoisena ja
haluaisi saada asiasta lisda tietoa. Yksi valmennettavista kertoi muutama paiva esityk-
sen jalkeen havainneensa oman itsekriittisen tavan ajatella ja pystyneensa reagoimaan
siihen rakentavasti. Han tiedosti oman kriittisen sisdisen puheensa ja paatti ettei lahde
siihen endé mukaan. Han kertoi ajatelleensa ensimmaéisen kerran, etta on yhtéa arvokas
ihminen kuin kaikki muutkin ja antoi palautetta tAman tyon tekijalle tdmén opinnayte-
tyon tarkeydesta. Han kertoi nukkuneensa pitkasta aikaa yonsa hyvin kuunneltuaan
esityksen.

Ohjausty6ssa tulisi havainnollistaa ihmisen ajattelussa ottama roolin vaikutus ja omien
tavoitteiden ja fyysisesta kunnosta huolehtimisen tarkeys, jotka nousivat tassa tydssa

esiin. Tallaista opetusmateriaalia ei viela luotu.

Sisdista puhetta ja itseohjautuvuuteen vaikuttavia tekijoita on tutkittu, mutta paljon on
viela tutkittavaa. Valmennettavilta keratyssa palautteessa valmennettavat haluaisivat
lisééa tietoa mm. itsensé johtamisesta, itsetunnon vahvistamisesta, terveellisesta ruoka-
valiosta, itseluottamuksen parantamisesta ja itsemyédtatunnosta. Uskon, etta itsekriitti-
syytta vahentamalla saadaan itseohjautuvuutta vahvistettua. Itseluottamuksen ja itse-
tunnon lisaantyminen nékyvat inmisen tavassa ottaa vastuuta omasta elamasta,

omasta osaamisesta ja osallistumisesta. Nama kaikki vaikuttavat itseohjautumiseen.
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6 LOPUKSI

Rooman keisari Marcus Aurelius on todennut: "Meista tulee sitd mita ajatuksemme
meista tekevat” (Hamalainen 2015, 138). Ajatukset saattavat myds toimia estavana te-
kijana. Ajattelutapa saattaa olla rajoittunut. Ajattelutapaa on mahdollista muuttaa, mutta
se vaatii oman ajattelutavan havainnollistamista. llIman oman haitallisen ajattelutavan

huomaamista muutosta tuskin tapahtuu.

Ajattelutavan huonouteen ja ajattelurutiinin haitallisuutta havainnollistamaan tarvitaan
tietoa. Tarvitaan tutkittua tietoa sisdisesta puheesta ja itsekriittisyydestd, jotta ihnminen
paasee turhista itseohjautuvuutta estéavista peloista ja luuloista. On vaikeaa ottaa vas-
tuuta ja toimia itsenaisesti, kun oma sisainen aani lannistaa, vahattelee ja muistuttaa
kaikista epaonnistumisista. Vastaajista 74% vastasi muistelevansa onnistumisiaan har-

voin tai ei juuri koskaan. Jokaisella meista kuitenkin on onnistumisia elamassa.

Itsekriittinen tapa ajatella on tapa. Koska se on niin lahella ihmista, on sita vaikea huo-
mata. Asiaa, jota ei pystyta konkreettisesti ndkemaan tai kuulemaan, on vaikea havain-
nollistaa. Jotta tahan haitalliseen ajattelutapaan saadaan muutosta, tulee se saattaa
nakyvaksi. On selvennettava, mita tama haitallinen tapa tutkimusten mukaan fysiologi-
sesti tekee ja ohjata toimivamman tavan luomiseen. ltsemydtatuntoista toiminta- ja
ajattelutapaa tulisi ohjauksen keinon tuoda esille ja ndin vaikuttaa itseohjautuvuuteen
positiivisesti. Itseensa luottava ihminen uskaltaa ja pystyy ottamaan vastuuta itsestaan
ja omista valinnoistaan. Tallainen ihminen suhtautuu positiivisesti tulevaisuuteen ja na-

kee vaihtoehtoja myds silloin, kun ne vaativat "pidemman mutkan”.

Ihminen on sita mitd jatkuvasti tekee. Hyva eldma muodostuu hyvista tavoista, huono
huonoista. On valittava omat tavat toimia. (Sydanmaanlakka 2010, 279-280.) Emme
voi aina valita, mitéd meille tapahtuu. Voimme kuitenkin valita oman suhtautumista-
pamme. (Hamalainen 2015, 137-138.)
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Liite 1: Haastattelurunko

Itseohjautuvuus
Mitd sinun mielestasi itseohjautuvuus tarkoittaa?
Missa asioissa olet mielestasi itseohjautuva?

Kuvaile jokin onnistumisen hetki tydelaméastd/elamasta. Mitka asiat vaikuttivat onnistu-
miseen?

Itsensé johtaminen

Millaisia asioita jokainen voi mielestési itsessaan johtaa?
Mitd asioita itsessasi johdat mielestasi hyvin?

Mitd asioita voisit johtaa itsessasi paremmin?

Kuvaile jokin tilanne, jossa jaksoit sinnikkaasti yrittda niin kauan, kunnes onnistuit?

Sisainen puhe

Miten kehut ja kiitat itseasi hyvasté suorituksesta?
Miten tsemppaat itseédsi jaksamaan?

Kuvaile jokin tilanne, jonka jalkeen "haukuit” itseasi?
Mit& sanoit itsellesi?

Missa muodossa puhut sisaisesti itsellesi (mind, sind, nimeltd)?
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Liite 1 (2): Haastattelurunko 2

(muokattu kahden ensimmaisen haastattelun jalkeen helpommin ymmarrettdvaan muo-
toon)

Itseohjautuvuus
Mitd sinun mielestasi itseohjautuvuus tarkoittaa?
Missa asioissa olet mielestasi itseohjautuva?

Kuvaile jokin onnistuminen tydsta tai muusta elamasta. Mitka asiat vaikuttivat onnistu-
miseen?

Itsensa johtaminen

Mitd asioita voit itse tehda itsellesi, jotta sinun oma elamasi olisi parempaa?
Mitd asioita teet mielestasi hyvin omassa elamassasi?

Mitd asioita voisit tehda paremmin itsellesi, jotta voisit paremmin?

Kuvaile jokin tilanne, jossa jaksoit sinnikkaasti yrittda niin kauan, kunnes onnistuit?

Sisainen puhe

Miten kehut ja kiitata itseasi hyvasta suorituksesta?
Miten tsemppaat itseédsi jaksamaan?

Kuvaile jokin tilanne, jonka jalkeen moitit itseasi?
Mit& sanoit itsellesi?

Missa muodossa puhut, kun puhut itseksesi itsellesi (mina-muodossa, sind-muodossa,
nimelta)?
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Liite 2: Kyselytutkimuksen kysymykset

ITSEOHJAUTUVUUS
1. Nautin, kun saan itsendisesti tydskennella ja tdita ei ole tarkasti rajattu.
2. Nautin tilanteista, kun voin kayttaa omia ideoitani ja toimintatapojani.
3. Olen sita mieltd, ettad pystyn ahkeralla opiskelulla kasvattamaan alykkyyttani.
4. Kokeilen mielellani uusia keinoja erilaisten ongelmien ratkaisemiseksi.
5. Tunnen itseni varmaksi ja rauhalliseksi silloinkin, kun edesséni on vaativa teh-
tava.
6. Vaikka en heti onnistu ratkaisemaan ongelmaa, jaksan sinnikkaasti yrittaa.
ITSETUNTO
7. Ajattelen, ettd olen onnistunut monessa asiassa.
8. Uskon, ettd minulla on monia hyvid ominaisuuksia ja puolia.
9. Olen ylpea itsestani.
10. Tunnen, ettd olen yhta arvokas ihminen kuin kaikki muut.
11. Koen, etté pystyn tekem&an asioita yhtéa hyvin kuin muutkin ihmiset.
12. Tunnen itseni hyodylliseksi.
ITSELUOTTAMUS
13. Luotan itseeni ja kykyyni suoriutua.
14. Ajattelen, etta olen hyva juuri tallaisena kuin olen.
15. Ajattelen, etté useimmat asiat ovat minulle mahdollisia.
16. Olen mielestani tehokas ja saan asioita aikaan.
17. Tutustun mielellani uusiin ihmisiin.
18. Pidan pienista kilpailuista. Niissa voi testata omia kykyjaan.

MERKITYKSEN KOKEMUS

19.
20.
21.
22.
23.

24.

Olen sita mieltd, ettd minulla on elaméassa paljon asioita, joista saan olla Kiitolli-
nen.

Olen sita mieltd, ettéd pystyn vaikuttamaan ymparéivaan maailmaan.

Olen sita mieltd, ettéa minulle kdy useimmiten hyvin.

Kun onnistun tehtavassa, olen sitd mielta, etta se johtui siitd, ettd olen hyva, ei
hyvasta tuurista.

Olen sita mieltd, ettd minulle tydssa tarkeinta on tyon merkityksellisyys itselleni,
ei palkka.

Ajattelen, etta tekemisillani on merkitysta.

ITSENSA JOHTAMINEN

25.
26.
27.

Olen sita mieltd, ettd olen hyva tyyppi ja arvostan itseani.
Pyrin noudattamaan terveita elamantapoja.
Olen sita mieltd, ettéd aina kannattaa opiskella uutta.



28.
29.
30.

Liite 2 (2)

Olen yleensa iloinen ja hyvalla mielella.
Liikun saannollisesti ja pidan hyvaa huolta fyysisesta kunnostani.
Olen asettanut itselleni padmaaria ja tavoitteita, jotka aion saavuttaa.

ITSEKRIITTISYYS

31.

32.

33.
34.
35.
36.

Kun olen tehnyt virheen, koitan kannustaa itseéni kertomalla, etta kaikki tekevat
virheité joskus.

Kun olen tehnyt virheen, puhun itselleni samalla tavalla kuin puhun virheen teh-
neelle parhaalle kaverilleni.

Muistelen usein kaikkia onnistumisiani elaméssa.

Kun olen onnistunut, kehun itseéni mielesséni.

Vaikka asiat tuntuisivat liian vaikeilta, en jata niita silti tekematta.

Vaikka olen tehnyt virheen, pystyn lahes heti keskittymaan myés muihin asioi-
hin.

ITSEMYOTATUNTO

37.
38.
39.

40.
41.

42.

Kun onnistun minulle tarkedssa asiassa, tunnen itseni hyvaksi.

Yritan olla ymmartavainen ja karsivallinen omille huonoille puolilleni.

Kun mieleni on maassa, ajattelen, ettd muut ihmiset ovat luultavasti valilla yhta
onnettomia kuin mina.

Olen ymmartavainen ja karsivallinen omia vikoja ja puutteitani kohtaan.

Kun mieleni on maassa, ajattelen usein kaikkia asioita, jotka ovat elamassani
kuitenkin hyvin.

Kun elaméssani on erittain vaikeaa, yritan lohduttaa itseéni ja kerron itselleni,
ettd kylla tama tasta paremmaksi muuttuu.

SISAINEN PUHE

43.

44.

Olet saanut vaativan tehtavan tehtyd. Olet epavarma lopputuloksesta. Mitd ajat-
telet silla hetkella?

e Olisin voinut tehda tamén paljon paremmin.

o Enko parempaan taaskaan pysty?

e Epaonnistun kaikesta yrittamisesta huolimatta.

¢ Olen totaalinen epéonnistuja.

e Yritin parhaani. Se riittaa!

e Muu

Kuulet tehtavén jalkeen muiden ajatuksia. Huomaat, etté todennakaisesti teit
vaarin. Silloin sanot mielessasi:

e Kaikki muut osasivat taas paremmin.

e Tein kaiken jalleen todella huonosti.

o Eitasta tullut taaskaan yhtaan mitaan.

e Olen niin surkea kaikessa. Mokasinpa tamankin.

e Harmi, ettd meni nain. Tasta taytyy ottaa opiksi.

e Muu
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45. Kun ajattelet menneisyyden tapahtumia. Ajattelet silloin etta:
e Miksi silloinkin "mokasin”.
e Miksi en tehnyt silloin toisin.
¢ Olen niin surkea kaikessa.
¢ Minulle kdy aina huonosti.
e Olen onnistunut monessa asiassa.
e Muu

46. Lannistatko itseasi negatiivisilla ajatuksilla?
o Paivittain. Ajatukset eksyvat jatkuvasti ikaviin asioihin
e Valilla. Saan siita tavallaan hieman lohtua.
¢ Vadlilla. En aina huomaakaan, kun ajattelen ikavia asioita.
¢ Harvemmin. Osaan tsempata itseni positiiviseksi.
¢ En lannista.
e Muu

47. Kuinka kauan tyottémyytesi on kestanyt?
e Alle vuoden
e 1-2vuotta
e 3-5vuotta
e 6-8 vuotta
e Kauemmin kuin kahdeksan vuotta
¢ En ole koskaan ollut palkkatydssa

48. Syy, miksi jait tyottomaksi
¢ Minut irtisanottiin YT-neuvottelujen seurauksena
e Irtisanouduin itse
e Minut irtisanottiin koeajalla
e Yritys lopetti toiminnan
e Maardaikaisuuden paattyminen
e Vanhempainvapaan paattyminen
e Opiskelun paattyminen
e Muu
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Liite 3. Sisdisen puheen havainnollistavat kuvat

"Et voi vitsi sd oot tyhmd. Et eks sd ny voinu.

Prra]

' 8 Kui sd saatoit tehdd ndi.

3 B
“Idiootti. Et sd niinko yhtdd taas aja'l'ellu.")‘
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3

s 4

"Et sit taaskaan viittiny.
Et sit taaskaa pystyny.
lisit nyt koittanu.”

PR

"Musta ei oo oikeesti
yhtddn mihinkddn."

ToonyTool.com
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"Et sd kuitenkaa osaa"

ToonyTool.com

“En, en sanois. No mdd lohduttaisi sitd,
et kyl muillekki kdy nii ja mullekki on kayny nii.
En md haukkuis senkin tyhma.
Ei, ei tulis mieleenkdd.”

Z7aW THP

ToonyTool.com
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J 4 N 3

“Ei, en md pysty. En md pysty siihen.

Kyl md niinko itteni haukun ihan todellakin,
mut siis en md pystyis sitd toiselle tekemddn.
Ei se vaan toimi"

N7

ToonyToolAcon‘t

“Et pitdis pystyy parempaan. Pitdis pystyy kuuntelemaan.
Et tdd on oletettavasti sieltd lapsuudesta tullu.
1 Mulla ei ollu silloin vield todettu keskittymishdirico.
Ma olin vaan laiska ja hiukan tyhma.
Et se oli aina vaan laiskuutta ja vdhdn tyhmyyttd ja hiukan sitd,
ettei kiinnosta.

ToonyToecl.com
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"Et oikeesti hdpes silmat pddstd.
Et miten ihminen voi olla tammanen."

ToonyTool.com

"Et md ajattelen aina niin, et mitd ne muut ajattelee.
Vdhan niinko kaikis asiois.

ToonyTool.com
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““No en mad kyl yleensd koskaan kiitd itsedni.
En varmaa. En md usko et ma

| ikind, et oletpas hyvd. Joo kehun ja kiitdn
(toisia ihmisid) mut en mad kyl itsedni en, en.”

ToonyTool.com

"“Ei nii kun sitd oikee miettii,

nii jotenki se tuntuu niin vieraalta

oikee kiittdd ittedd tai hyvd,

et sd onnistuit tdssd niinko.

En md kyl yleensd koskaan kiitd itsedni."

] ﬁ““‘ il

|
i

ToonyTool.com
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ToonyTool.com
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“En oikeestaan mitenkddn.

Et jos joku asia on tehty ni sit

se on vaa et noni hyva. Kyl md
kehuisin ja kiittdisin (jos joku toinen
olisi tehnyt saman asian)."

< &

| " '“
o
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“Md aattelin et ei olis niin ankara  {
itselleen ja niinko luottais enemma |
omiin taitoihi, mitd md en oikeen
koskaan osannu."

| wovsune

y

ToonyTool.com
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