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Lukijalle

Tama kirja kertoo itsekritiikisti. Mitd se on, millaisia vaikutuksia
silld voi olla ja miten sen kielteisistd vaikutuksista voi irtaantua me-
nettimittd sen mahdollisia etuja. Kirjan ldhtokohtainen ajatus on
yksinkertainen: itsekritiikin dominoiminen mielessd on haitallista
ihmisen hyvinvoinnille, ja siksi siitd irtautuminen on tirked askel
kohti parempaa hyvinvointia ja tervettd suhdetta itsedsi kohtaan.

Haluan heti alkuun selventdi, mita tarkoitan sanalla itsekritiikki.
Se ei tarkoita sellaista oman toiminnan arvioimista ja reflektoimista,
jonka avulla voi oppia uutta tai ohjata itsedan. Itsekritiikilla tarkoi-
tan soimaavaa, rankaisevaa tai hyokkaivaa itseen kohdistuvaa kri-
tiikkid, joka ei anna toivoa paremmasta vaan painaa ihmista alas-
pdin tai tyontdd eteenpdin jatkuvan paineen tunteen tai pelon
avulla.

Tamin kirjan tavoite on osoittaa, ettd ilman rankaisevaa itse-
kritiikkid voi saada paljon aikaiseksi, toimia moraalisesti oikein, oppia
virheistdin ja kehittyd ihmisend. Kun astut ulos itsekriittisestd suh-
tautumisesta rakentavampaan suhtautumistapaan, voit paremmin ja
saat asioita aikaiseksi ilman itsekritiikin mukanaan tuomaa painetta
ja pahoinvointia. Tama voi kuulostaa isolta viitteeltd, ja saatat miet-
tid, mihin véite pohjautuu. Tutustutaan sithen tarkemmin.

Viimeisten vuosikymmenten aikana psykologit ovat tutkineet
paljon itsekritiikkid ilmiona. Tieteelliset tutkimukset osoittavat sel-
keasti, etta mitd enemmain kielteinen itsekritiikki dominoi mieless3,
sitd todennikoisemmin henkil6 kamppailee epamiellyttivien koke-
musten, kuten masennuksen, ahdistuksen, syomishairididen ja kiel-
teisen stressin kanssa. Tutkimukset kertovat lisaksi, etta itsekritiikki
heikentdi tavoitteiden saavuttamista opiskelijoilla, hidastaa tulos-
kehitysta urheilijoilla ja lisda vitkuttelutaipumusta haastavien tehta-
vien edessa. Itsekritiikin on todettu olevan my6s hyvin fyysinen
kokemus. Se nostaa kehon stressihormonitasoa ja aktivoi aivojen
uhkakokemuskeskuksia, mika yllapitdd jatkuvaa stressi- ja valmius-
tilaa. Kielteisen itsekritiikin vaimentaminen on siksi keskeisessi
asemassa hyvinvointimme kannalta.
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Lohdullista on, ettd kielteisesta itsekritiikisti on mahdollista
irtaantua. Monet tutkimustulokset sekd kokemukseni asiakkaideni
kanssa osoittavat, ettd titd ikavai, karsimystd aiheuttavaa mielen-
ilmi6ta on mahdollista ymmartia ja taltuttaa erilaisin keinoin. Téssa
kirjassa tutustut ensisijaisesti myotatuntokeskeisen psykoterapian
nakokulmiin ja keinoihin itsekritiikistd irtautumiseen. Tama tyos-
kentelytapa on todettu erityisen lupaavaksi menetelmaksi kielteisen
itsekritiikin ja hipein kokemusten lieventimiseksi ja muuntamiseksi
sisdisiksi voimavaroiksi. Seuraavat esimerkit todistavat, miten vai-
kuttavista keinoista on kyse.

Kerron esimerkiksi erddstd myotituntokeskeisestd menetelmastd,
joka rauhoitti tutkimukseen osallistuneiden kroonista itsekritiikkid
ja hipein kokemusta huomattavasti kahden viikon harjoittelun jal-
keen. Toinen menetelma ja harjoitus laski taas tutkimukseen osallis-
tuneiden itsekritiikkid huomattavasti seitsemin viikon harjoittelun
jalkeen, ja nami tulokset olivat pysyvid vield kolme kuukautta tutki-
muksen jilkeenkin. Olen toistuvasti nahnyt samanlaisia tuloksia
vastaanotollani ja iloinnut asiakkaideni kanssa, kun itsekritiikin
kanssa kauan kamppailleet vapautuvat sen rajoittavista kahleista.
Itsekritiikistd irtautuneet asiakkaani kertovat muun muassa seuraa-
vanlaisista kokemuksista:

« enemmin mielenrauhaa ja tyytyviisyyden kokemusta

« enemmin itseluottamusta ja rohkeutta toimia toisin kuin itse-
kritiikki ehdottaa, oli kyseessa sitten uuden harrastuksen aloitta-
minen, suuremman vastuun ottaminen t0issa, rentoutumisen
priorisoiminen jatkuvan tyonteon sijaan tai vaikkapa uusien
ihmissuhteiden aloittaminen

« lisdantynyt elamanilo ja eliméanlaatu

Kuten huomaat, itsekritiikist irtaantumisessa on kyse paljon muus-
ta kuin itsekritiikin rauhoittumisesta. Tarkeinti on se, miti itse-
kritiikistd irtaantuminen mahdollistaa elimassasi.

Idea timin kirjan kirjoittamiseen syntyi edelliseen Itsemyditd-
tunto-kirjaani liittyvista kommenteista ja pyynnoistd. Monet ovat itse-
myotituntoluennoilla, ryhmatilaisuuksissa sekd sihkopostitse pyy-
tineet, ettd tarjoaisin lisid nakokulmia itsekritiikistd irtautumiseen.
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Koin itsekin aiheelliseksi kirjoittaa aiheesta lisdd, koska monet
tehokkaat ja toimivat nakokulmat itsekritiikin tyostimiseen eivit
mahtuneet Itsemyotitunto-teokseen. Lisdksi muutama uusi hyviksi
havaittu menetelmi on kehittynyt edellisen teokseni julkaisemisen
jilkeen. Tamin teoksen tarkoitus on tarjota itsekritiikistd irtautumi-
seen sellaisia nakokulmia ja keinoja, jotka ovat osoittautuneet hyo-
dyllisiksi seki arjen tilanteissa etti tieteellisissd tutkimuksissa.

Lopuksi vield muutama sana kirjasta ja sen rakenteesta. Kirjassa
tulet tutustumaan esimerkkihenkil6ihin, joiden kanssa olen tehnyt
toitd vuosien varrella. Henkil6iden tarinoita ja nimid on muokattu
sen verran, etteivit tarinoiden taustalla olevat todelliset henkil6t ole
tunnistettavissa. Toivon, ettd ndiden esimerkkien avulla kirjassa esite-
tyt periaatteet ja nakokulmat tulevat elivimmiksi.

Kirjassa on useita harjoituksia ja nakokulmien soveltamisehdo-
tuksia. Toivon, ettd annat itsellesi luvan kokeilla niitd avoimin mielin.
Tekemilld jotain toisin kuin ennen voit saavuttaa uusia kokemuksia
ja tuloksia. Pyri kuuntelemaan tarkasti omia kokemuksiasi siit3,
mikai sopii sinulle ja miki ei. Eri ihmiset hyotyvit eri harjoituksista,
joten en halua esittid sinulle yksinkertaistettua reseptid. Pikemmin-
kin tarkoitukseni on osoittaa, ettd itsekritiikkid voi tyostdd tiettyjen
periaatteiden avulla, ja ndiden periaatteiden saavuttamiseen haluan
tarjota erilaisia tyokaluja. Niin voit 16ytdd itsellesi sopivimman
vaihtoehdon. Pida siis kiinni niisti nikokulmista ja harjoituksista,
jotka tuntuvat auttavan sinua ja keventavin itsekritiikkid, ja anna
suosiolla muiden ideoiden jaida taka-alalle. Kuvittele olevasi aarre-
jahdissa ja tehtivindsi on etsid 3—5 tirkeintd ideaa, jotka sopivat
juuri sinulle ja auttavat sinua irtaantumaan itsekritiikista.

Kirjaan on my®s liitetty materiaalipankki, josta voit ladata erilaisia
mp3-muotoisia ddninauhoitteita ja lomakkeita harjoitusten tueksi.
Tutustu aineistoihin ja lataa ne verkkosivulta itsemyotatunto.com.

Kirja on jaettu kolmeen keskeiseen osa-alueeseen. Luvut 1-4
keskittyvat itsekritiikin tarkastelemiseen, tunnistamiseen ja ymmar-
timiseen. Tama on tirked vaihe itsekritiikin tyOstimisessd, koska
usein pelkddimme asioita, joita emme ymmirra. Kun opit ymmarta-
maidn itsekritiikkid, 16ydat helpommin rakentavamman ja myota-
tuntoisemman suhtautumistavan itseisi kohtaan. Lisiksi varmistat,
ettet heitd itsekritiikin mahdollisia hy6tyja roskakoriin. Itsekritiikki
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voi tietyissd muodoissa olla avuksikin, ja se on hyvi tiedostaa my0s
jatkossa.

Luvut 5—9 keskittyvit itsekritiikistd irrottautumisen keskeisiin
keinoihin. Naissd luvuissa kerrotaan keinoista, joilla voit ottaa
etdisyyttd itsekritiikistd, rajata itsekritiikkid jimakasti sekd loytaa
myotituntoisempaa ja rakentavampaa suhtautumista itseisi koh-
taan. Nama keinot auttavat sinua jatkossa toimimaan toisin kuin
itsekritiikkisi ehdottaa.

Luvuissa 10-15 pohditaan itsekritiikin esiintymistd eliméin eri
osa-alueilla ja miten asiat voivat muuttua, kun opit irtaantumaan
itsekritiikistd. Elimén eri osa-alueet on valittu silld perusteella, ettd
nailla alueilla itsekritiikki tyypillisimmin nostaa paitaan ja aiheuttaa
karsimystd. Esimerkkejd ndistd elamin osa-alueista ovat perfektio-
nismiin liittyvit haasteet, vitkutteleminen ja itselle anteeksi antami-
nen. Itsekritiikki voi toki tulla esille monilla muillakin osa-alueilla.
Uskon kuitenkin, ettd ndiden tyypillisimpien aihe-alueiden kasitte-
leminen antaa esimerkkeji ja ideoita sithen, miten voit tarpeen mu-
kaan irtaantua itsekritiikistd muissakin tilanteissa.

Saatat ajatella, ettei omalle itsekritiikille valttimattd voi mitdan.
Moni on vuosien varrella sanonut minulle, etti olen vain tillainen,
ei sille mitdan voi. Tillaiset ajatukset ovat enemmin kuin sallittuja.
Lupausten epdileminen on usein hyvi asia, silloin ei tule ostettua
ideoita ilman katetta. Sinun ei siis tarvitse uskoa sanaani tai tutki-
mustuloksiin tissd vaiheessa. Moni asiakas on vuosien varrella huo-
mannut vapautuneensa itsekritiikin kahleista, vaikka aluksi ajatus
irtautumisesta on herittanyt epdilyksid. Hyva uutinen on, ettd sinun
ei tarvitse uskoa naihin menetelmiin hyotyaksesi niistd. Riittda, ettd
annat itsellesi mahdollisuuden kokeilla niitd, jolloin kokemuksesi
lopulta kertoo, irtaudutko itsekritiikistd vai et. Toivon, ettd annat it-
sellesi mahdollisuuden ja ldhdet mukaan itsekritiikistd irtaantumisen
matkalle. Ryhdytddn toimeen!

12 IRTI ITSEKRITIIKISTA



Mita itsekritiikki on?

Kuvittele hetki, ettd henkil6 nimeltd Tiina ajaa pdivistd toiseen
autoa nimeltid "minun elimini” Tiina ajelee mukavasti eteenpdin
tehden kaidnnoksid ja reittipaatoksia sen mukaan, miten han haluaa
olla ja elda. Valilla kéy kuitenkin niin, ettd takapenkilld istuva kaveri
nimeltddn itsekritiikki alkaa soimata Tiinaa timén valinnoista ja
vaatii padstd kuskin paikalle. Tiina suostuu tihin, ja kohta hin kat-
selee kauhistellen takapenkiltd, millaisia reittivalintoja itsekritiikki
tekee litkenteessd: ”Voi e, se ajaa oikealle risteyksessa poispdin ysta-
vien tapaamisesta, olisin oikeasti halunnut menna vasemmalle tissa
kohtaa.” Seuraavassa risteyksess itsekritiikki ottaa suunnaksi huo-
non omantunnon ja itsensé arvostelemisen ja kaantaa selkinsa itse-
myotitunnolle ja sisiiselle tyytyviisyydelle.

Jossain kohtaa Tiina kuitenkin havahtuu siihen, etti timi on
hinen autonsa eikd hinen tarvitse luovuttaa kuskin penkkii itse-
kritiikille. Tiina asettuu jélleen ajajan paikalle ja alkaa ohjata autoa
oman tahtonsa mukaisesti. Itsekritiikki naputtaa takapenkilld edel-
leen joistakin asioista, mutta Tiina jittdd sen omaan arvoonsa ja
tekee itselleen mieluisia valintoja. Pikku hiljaa Tiina huomaa ajavan-
sa miellyttavimmassd ymparistossa. Tiekylteissa lukee “toimi kuten
oikeaksi ndet”, "ilo ja seikkailu” sekd "rennompi mieli”. Myoskdan
itsekritiikin kommentit takapenkiltd eivit endd hetkauta hinta sa-
malla tavalla.

Tunkeutuuko itsekritiikki sinun eldmissisi kuskin paikalle ja
ohjaa sinua kohti sellaisia valintoja, ajatuksia ja tunnekokemuksia,
joita et haluaisi reitilldsi kohdata? Jos tunnistat kamppailevasi itse-
kritiikin kanssa, haluan toivottaa sinut tervetulleeksi ihmiskuntaan,
koska itsekritiikki on inhimillinen ilmi6. Psykologian tutkijat ovat
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kysyneet ihmisiltd ympari maailmaa, kohtelevatko he vaikeina het-
kind itseddn yhtd hyvin vai huonommin kuin ystivainsi. Maailman-
laajuisesti noin neljd ihmisti viidestd vastaa kohtelevansa itseddn
kriittisemmin kuin he koskaan kohtelisivat muita. Tama tarkoittaa
sitd, ettet ole yksin itsekritiikin kanssa eika sinussa ole mitdan vikaa,
jos huomaat itsekritiikin vierailevan mielessasi. Vaikka itsekritiikki
on inhimillisti, on my6s tiedossa, ettd taipumus itsekritiikkiin voi
johtaa ikdviin seurauksiin.

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, etta kriittinen suhtautumis-
tapa itsed kohtaan altistaa sosiaalisten tilanteiden pelolle, masen-
nukselle, itsensd satuttamiselle ja syomishiiridille. On myos huo-
mattu, ettd haitallinen itsekritiikki heikentdd kykya tulla toimeen
stressin kanssa, heikentda tavoitteiden saavuttamista urheilijoilla ja
lisad taipumusta vitkutteluun. Haitallinen itsekritiikki johtaa myos
stressihormonitasojen selkeddn nousuun virheiden yhteydessa. Aivo-
jen kuvantamistutkimuksissa on nihty, ettd haitallinen itsekritiikki
aktivoi aivoissa alueita, jotka liittyvit uhkakokemukseen. Kyse on
samoista aivoalueista, jotka aktivoituisivat, jos joku kavisi kimppuu-
si fyysisesti tai sanallisesti.

Itsekritiikin vaikutukset saattavat tissd kohtaa kuulostaa hyvin
kielteisilta. Mitd oikein tarkoitan sanalla itsekritiikki ja miten se voi
liittya kaikenlaisiin ikaviin seurauksiin? Fiko itsekritiikki ole tarked
tekijd, jos haluaa kehittyd, oppia ja motivoida itseddn? Tdmad on
kysymys, jonka kuulen usein puhuessani aiheesta. Tarkastellaan
seuraavaksi itsekritiikin maaritelmid, jotta kuva itsekritiikistd
tarkentuu.

Mita itsekritiikki tarkoittaa?

Sana itsekritiikki voi tarkoittaa monta eri asiaa. Monelle sana herit-
tdd mielikuvan itsensd arvioimisen prosessista. Se on oman toimin-
nan tarkastelemista ja palautteen antamista itselle silloin, kun kaikki
ei ole mennyt hyvin. Esimerkki Tiinan elimisti sopii kuvaamaan
tallaista tilannetta. Tiinan tyokaveri on suuttunut hinelle siitd, ettd
Tiina antoi palautetta tyokaverin tekemastd virheestd vaativaan ja
tiuskivaan savyyn. Tiinan rakentava palaute itselleen tissa tilanteessa
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voisi kuulostaa tilta: "Aha, han loukkaantui tastid. En halua aiheuttaa
hénelle turhaa tuskaa, vaikkakin virheiden puheeksi ottaminen on
tirkedd, etteivit ne toistuisi. Puhuin nyt liian tiukkaan savyyn, ensi
kerralla yritin puhua ystavillisemmalld savylla.”

Tama lyhyt lause on esimerkki palautteen annosta itselle, joka
on toimivaa ja hyvinkin tirkedi. Kriittinen ajattelu on auttanut ih-
misid pysymian hengissd, oppimaan virheistd ja kehittimaan paljon
hyvia ja hyodyllisid asioita. Jos esi-isimme 50 000 vuotta sitten eivit
olisi olleet lainkaan kiinnostuneita virheisti oppimisesta tai asioi-
den kehittimisesti, olisimme luultavasti kuolleet sukupuuttoon tai
istuisimme edelleen luolissa tekemassi tulta kivilla. Kriittiselld ajat-
telulla on siis paikkansa, kunhan se on sivyltiin rakentavaa, antaa
toivoa paremmasta seki ideoita siitd, mitd voi tai kannattaa tehda
toisin. Tdssd kirjassa tulemme kutsumaan tillaista toimintatapaa
rakentavaksi suhtautumiseksi.

Rakentavan suhtautumisen ja palautteen lisiksi on myos ole-
massa toisenlainen kriittinen ajattelu, joka useimmiten ei auta kehit-
tymain eikid edistd hyvinvointia. Tutkijat Powers, Zuroff ja Topciu
ovat todenneet, ettd haitallinen itsekritiikki on ankara, rankaiseva
tai syyllistavd tapa suhtautua itseen. Useimmiten se kulkee kasi ka-
dessi syyllisyyden, hipein tai arvottomuuden kokemuksen kanssa.

Tamd suhtautumistapa eroaa huomattavasti rakentavasta suh-
tautumisesta, ja Tiinan tilanteessa se voisi kuulostaa tilti: "Han
loukkaantui, kun sanoin niin. Olenpa typerd, miksi en ikind pidi
suutani kiinni? Siksi, koska olen idiootti.” Tama esimerkki nayttia,
ettd haitallinen itsekritiikki on tyypillisesti savyltddn kielteistd ja
epamiellyttivad, eikd se anna toivoa paremmasta tulevaisuudesta
eikd sisilla konkreettisia vinkkeji siitd, mitd kannattaa tehda toisin
jatkossa. Téssa kirjassa viittaan tahan ilmioon sanalla itsekritiikki.

Rakentavan suhtautumisen ja itsekritiikin vaikutukset ovat eri-
laisia ihmisen mielessa. Siind missd itsekritiikki tyypillisesti johtaa
jo mainittuihin ikaviin seurauksiin, kuten vitkutteluun, ahdistuk-
seen tai alakuloisuuteen, rakentava suhtautuminen johtaa uuden
oppimiseen, kasvuun ja hyvinvoinnin lisddntymiseen.
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Itseesi suhtautumisen asteikko

Kaksijakoinen tapa tarkastella itsekritiikkid johtaa helposti vastak-
kainasetteluun: itseen suhtautuu joko hyvin rakentavasti tai vastaa-
vasti on tdysin haitallisen itsekritiikin vankina. Tama ei valttimatta
kuvaa totuutta. Olet saattanut kisked itsedsi tavalla, joka ei oikein
istu vastakkainasettelun kumpaankaan lokeroon: "Tisti ei tule mi-
taan. Nyt teet listan kaikista tehtévistd ja teet yhden asian kerral-
laan.” Ajatuksen sivy ei valttimatta ollut maailman limminhenkisin,
mutta sithen sisiltyi muita palautteenannon piirteitd. Se keskittyi
tekemiseen ja antoi ehdotuksen siitd, mitd sinun kannattaisi tehda
toisin.

Esimerkki paljastaa, ettd suhtautumistapamme itseimme koh-
taan vaihtelee tilanteittain ja sijaintimme talld suhtautumisasteikolla
voi olla hyvin erilainen eri tilanteissa. Joskus suhtautumisesi itseesi
voi olla hyvinkin rakentavaa, joskus hyvin itsekriittista ja joskus 16y-
dat itsesi ndiden daripaiden valilta.

RAKENTAVA SUHTAUTUMINEN VS. ITSEKRITIIKKI

< >

Toimiva palaute /
rakentava suhtautuminen

Keskittyy asioihin, joihin voi
vaikuttaa (kayttaytymiseen).

Itsekritiikki

On lamminhenkinen, savyl-
taan rakentava.

Keskittyy asioihin, joihin ei voi
enaa vaikuttaa.

Antaa toivoa, lohduttaa.

On vihamielinen, hyokkaava,
savyltdan ankara.

Antaa konkreettisia vinkkeja
siitd, mita voisi tehda toisin.

Ampuu alas, herattaa epa-
toivoa.

Ei anna konkreettisia vinkkeja
siitd, mita voisi tehda toisin.

Se, oletko tdysin rakentava vai tdysin itsekriittinen itsedsi kohtaan,
ei ole olennaisin kysymys. Sen sijaan mieti, auttaako suhtautumis-
tapasi sinua elamdan merkityksellistd ja mielestdsi hyvaa elimaa. Aut-
taako se esimerkiksi luomaan tyydyttivia ja toimivia ihmissuhteita,
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tekemian tyotd onnistuneesti tai nauttimaan vapaa-ajasta? Jos vas-
taus on kylld, olet toimivalla polulla. Jos vastauksesi on ei, suosit-
telen, ettd irtaudut itsekritiikistd ja otat muutaman askeleen kohti
rakentavampaa suhtautumista itsedsi kohtaan.

Mista kritisoimme itseamme?

Tyypillisesti itsekritiikki astuu esiin, kun ihminen kokee tehneensa
virheen tai epdonnistuneensa jossakin itselle tirkedssa asiassa. Vir-
heet ja epdonnistumiset voivat liittyd tyohon, moraaliseen erehdyk-
seen tai elimankriisiin, kuten parisuhteen loppumiseen. On hyvi
tiedostaa, ettd itsekritiikin voimakkuus voi olla suhteeton tapahtu-
miin nahden. Monesti itsekritiikki valtaa mielen niin totaalisesti,
ettd siitd on vaikea perdintyd. Siind vaiheessa meiddn on vaikeaa
nahdi metsai puilta.

Barbra Streisandin tarina tulee tissd kohtaa mieleen. Hin on
yksi maailman menestyneimmista naisartisteista kautta aikojen, ja
hinen levyjdin on myyty yli 72 miljoona kappaletta. Streisand on
avoimesti kertonut kamppailevansa itsekritiikin kanssa. Kerran
Streisand unohti laulunsanat lavalla, ja hin oli niin ahdistunut, pet-
tynyt ja vihainen itselleen, ettei hin esiintynyt livend timén jilkeen
kertaakaan 27 vuoteen. Streisandin itsekritiikki otti kuljettajan pai-
kan hinen elimdssédin, eikd se antanut arvoa Streisandin laulajan
lahjoille eiki sille, ettd kyseista konserttia kehuttiin vuolaasti lehdis-
tossd jalkeenpdin. Itsekritiikki ei huomioinut sité, ettd Streisand ha-
lusi esiintyd ihmisille ja ettd ihmiset halusivat kuulla hinti. Itse-
kritiikki sivuutti Streisandin osaamisen ja keskittyi suhteettomalla
voimalla hetkelliseen virheeseen. Lopulta Streisand irtautui itsekritii-
kistddn, ja nyt hin pystyy taas esiintyméin, mika luultavasti tuo iloa
sekd hinelle itselleen ettd hinen faneilleen.

Itsekritiikki voi my0s ilmestyd mieleen, vaikka emme olisi teh-
neet mitddn vadrin tai epdonnistuneet jonain tiettynd hetkena. Moni
sanoo, etti itsekritiikki on kuin varjo tai tuomari, joka seuraa perissa
pdivistd toiseen ja naputtaa kaikesta jatkuvasti. Tiina kertoo tunnis-
tavansa timén ilmion. Yhdessd hetkessi itsekritiikki saattaa sanoa
hinelle: "Ali tee mitdén, mokaat kuitenkin” Hetkeid myShemmin
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itsekritiikki jatkaa: "Pelkuri, et ikind tee mitadn.” Itsekritiikki voi
ilmestyd ihmisen mieleen missa tahansa tilanteessa ja herittaa koke-
muksen, ettd tekipa mitd tahansa, se on silti vaarin.

Itsekritiikin teemat ovat vaihtelevia. Moni tunnistaa kritisoi-
vansa itsedan ulkondkoon, syomiseen, treenaamiseen, siisteyteen,
tyoskentelytapoihin ja uraan, ihmissuhteisiin, kehon toimimiseen
tai toimimattomuuteen makuuhuoneessa tai raha-asioiden hoitami-
seen liittyvissi asioissa. Itsekritiikki nousee herkasti esille, jos kokee
alittavansa riman jollakin eliminalueella. Entd mille tasolle rima
tulisi asettaa? Se on haastava kysymys, silld yhteiskunta on muuttu-
nut huomattavasti sen suhteen. Vertailupohjana ei endi ole oman
kylan tai kaupunginosan viki, vaan internetin my6ta vertailupohja
on lihes koko maailma. Aina 16ytyy ihmisid, joilla on siistimmat
kodit, jotka tienaavat enemman, harrastavat enemman seksid tai
ovat parempia pokerinpelaajia. Tama sekoittaa helposti aivomme
sen suhteen, mille tasolle "riittdvin hyva” -rima pitdi asettaa. Lisaksi
meilld on kiusaus verrata kayttaytymistimme eri alojen asiantuntija-
suosituksiin. Jos ei ylli suositusten tasolle esimerkiksi nukkumisen,
liikkumisen tai rahojen sddstimisen mairissi, itsekritiikki saattaa
astua esiin.

Itsekritiikki on myos sosiaalinen ilmid. Itsekritiikki herii, jos
ihminen huomaa tai olettaa muiden suhtautuvan hineen kriittisesti.
Ihmismieleen on sisidnrakennettu halu ja taipumus tulla hyviksy-
tyksi ja arvostetuksi muiden silmiss, ja itsekritiikki saattaa nostaa
pdatddn niind hetkind, kun koemme itsemme riittimattomiksi muil-
le. Moni kritisoi itseddn siitd, mitd on sanonut tai jattinyt sanomatta
tilanteessa, jossa toinen osapuoli on ehki odottanut toisenlaista
vastausta. Tiinalle tillainen tilanne on tuttu. Hinen mielestdin on
hyviksyttavia kieltaytya lisatoistd, mutta kieltdaytymisen yhteydessa
hén kuitenkin alkaa kritisoida itseddn ankarasti, jos huomaa pyyti-
jan harmistuneen tai pettyneen hinen vastaukseensa. Tiina ajatte-
lee, ettd pyytdjd on vihainen hinelle tai ajattelee hidnestd pahasti.
Tiinan oma itsekritiikki herda: "Miksi en ikind pidé suutani kiinni!”
Itsekritiikki saattaa siis tulla esiin tilanteissa, joissa huomaa tuotta-
neensa toiselle pettymyksen.

Itsekritiikin esiintulo ei valttamatta rajoitu omiin tekoihin, vaan
se voi ilmestyd mieleen my6s muiden tekojen seurauksena. Tita
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kutsutaan heijastehidpedksi. Se voi esimerkiksi heritd, jos oma lapsi
tai puoliso tekee jotain, mikd katsotaan sopimattomaksi omassa
kulttuurissa. Olen vuosien varrella tavannut monia vanhempia,
jotka kritisoivat itseddn aikuisten lastensa vaikeuksista ja my6s puo-
lisoja, jotka kritisoivat itseddn kumppaninsa ongelmista. Eris asiak-
kaani kertoi minulle, ettd hinen puolisonsa voi huonosti ja on alka-
nut kayttdd voimakkaampia piihteitd, koska hin ei osaa rakastaa
puolisoaan tarpeeksi. Asiakkaani koki olevansa huono vaimo ja
vastuussa toisen vaikeuksista. Rakkaan ihmisen vaikeudet, kirsi-
mykset ja valinnat voivat herittiad meissi kaikenlaisia ikdvia tunteita
ja kokemuksia, myos itsekritiikkia.

Voimme siis todeta, etti itsekriittinen suhtautuminen voi herata
missa tilanteessa ja mistd syystd tahansa. Itsekritiikkid voi esiintyd
yhdelld tai kahdella eliminalueella, tai se voi vierailla mielessasi
usealla tai lihes jokaisella eliménalueella. Molemmat vaihtoehdot
ovat tavallisia, ja timin kirjan tavoite on auttaa sinua, oli tilanteesi
kumpi tahansa.

Lupa olla inhimillinen

Itsensd kritisoiminen itsekritiikistd on tyypillinen ansa. Se voi kuu-
lostaa esimerkiksi taltd: “Taas kritisoin itsedni, enko ikind opi.” "Tama
itsekritiikki on ihan turhaa, miksi en tajua sitd.” Jos huomaat timan-
kaltaisia mietteitd mielessasi, voit suosiolla pyrkid olemaan mahdol-
lisimman rakentava ja my6tituntoinen itsedsi kohtaan. Itsekritiikin
taydellinen raivaaminen pois mielesti voi olla turhan hankala tavoite.
Miti tarkoitan talla?

Itsekritiikki on useimmiten sidoksissa arvoihimme. Se on vah-
vasti yhteydessa vilittimiseen: sieltd mistd 16ydat valittimista, 16y-
dit myos suurella todennikoisyydelld itsekritiikin ja turhautumisen,
kun asiat eivit mene halutulla tavalla. Jos huippu-urheilija ei kos-
kaan turhautuisi suuren erehdyksen jilkeen, hin tuskin tuntisi suur-
ta intohimoa tekemistdan ja lajiaan kohtaan. Entd kuinka valittavalta
vaikuttaisi vanhempi, joka juuri on raivonnut lapselleen mutta olan
kohautuksella toteaa, etti ensi kerralla hin voisi ilmaista itsedin
myos toisin? Itsekritiikin hetkellinen ilmestyminen ihmismielessi
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ei ensisijaisesti ole merkki ongelmasta vaan inhimillisyydesta ja va-
littamisesta. Siitd muodostuu ongelma vasta siind vaiheessa, kun siiti
ei paase irti.

Myotiatuntoon erikoistuneetkin ihmiset kokevat valilla itsekritiik-
kid. Nykyinen Dalai Lamakin on kokenut hipein tunnetta. Hin on
avoimesti kertonut olleensa vapaa-ajallaan intohimoinen kelloseppa
ja lyoneensd kelloja palasiksi turhautumisen hetkini. Nami teot
taas ovat ymmirrettivasti herattineet hapeda ja itsekritiikkid, erityi-
sesti koska Dalai Lama monesti korjasi muiden kelloja ja niiden pa-
lauttaminen oli kova paikka tuhoteon jilkeen.

Dalai Laman kertomus on osoitus itsekritiikin inhimillisyydesta.
Hin on harjoittanut meditoinnin ja my6titunnon taitoja kymmenia
tuhansia tunteja eliménsi aikana ja on siten mielenhallinnan nako-
kulmasta olympialaisurheilijan tasolla. Jos Dalai Lama voi kokea
hépedi ja siihen liittyvid ikdvid ajatuksia itsedan kohtaan, niin itse-
kritiikin tdydellinen poistaminen on luultavasti hankala ellei mah-
doton tehtavi kaikille muillekin.

En kerro niiti tarinoita vilittimisestd tai Dalai Lamasta lannis-
taakseni vaan pikemminkin lohduttaakseeni sinua ja antaakseni
suuntaa tyoskentelylle itsekritiikin kanssa. Sinun ei tarvitse olla
ankara itsellesi itsekriittisistd ajatuksista, koska kuten dsken tote-
simme, ajoittainen itsekriittinen suhtautumistapa on inhimillistg, se
voi liittyd vilittimiseen ja se on inhimillinen ilmig, jota jokainen
meistd, jopa Dalai Lama, kokee ajoittain.

Ehdotan, ettet ota paineita siitd, ettd sinun “pitdisi” suhtautua
rakentavasti itseesi joka hetki, vaan anna itsellesi lupa kokea myos
hetkellistd itsekriittisyyttd. Toisin sanoen anna itsellesi lupa olla in-
himillinen. Samaan hengenvetoon ehdotan, etti asetat tavoitteeksi
irtaantua itsekritiikistd ja ottaa askelia rakentavampaan suhtautu-
mistapaan. Tall6in itsekritiikkisi laimenee, jolloin se ei ohjaaa sinua,
vaan eldt rennommin ja vapaammin ja opit myos huomaamaan itse-
kritiikin nopeammin ja pystyt muuttamaan suhtautumistasi raken-
tavampaan suuntaan nopeammin kuin ennen. Tietyissé tilanteissa
itsekritiikkisi ei endd ilmesty lainkaan. Nami ovat toimivia ja realis-
tisia odotuksia.
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Mika muuttuu, kun olet irtaantunut itsekritiikista?

Vanha viisaus sanoo, etti ellet tiedd, minne haluat, et 16yda perille.
Itsekritiikistd irtautumisen matkalla on eduksi, jos sinulla on jon-
kinlainen mielikuva siiti, mitd toivot ja mihin suuntaan haluat
mennd. Tdma on todistettu myos psykologisissa tutkimuksissa:
suunnan selkeyttiminen johtaa todenniakoisemmin perille saapu-
miseen. Mieti siis valmiiksi, mikd muuttuisi elimassasi, jos itse-
kritiikin vaikutusvalta vihenee mielessisi. Seuraavaksi esittelen
Jaanan, Harrin ja Tiinan tarinat, joiden avulla paiset pohtimaan
omaa suuntaasi.

Jaana eldi ruuhkavuosia sovittaen yhteen ty6uraa ja perheeniidin
roolia. Hin kokee jatkuvaa painetta arjen pyorittimisestd ja ennen
kaikkea siité, ettd asiat menisivit “oikein”. Jaana tunnistaa olevansa
tarkka ja vaativa itselleen muun muassa tydsuoritusten, kodin siis-
teyden, ulkondon, ystivyyssuhteiden ja didin ja puolison roolien
suhteen. Hin kokee helposti riittimattomyytta ja kritisoi itseddn,
jos alittaa riman jossakin asiassa. Jaana toivoisi olevansa enemmin
sinut epitdydellisyyksiensd kanssa. Jaana haluaisi jattaa joitakin vel-
vollisuuksia vihemmalle huomiolle, jolloin hin pystyisi tekemdin
enemman niitd asioita, joita oikeasti haluaa tehda. Kaiken kaikkiaan
Jaana toivoo olevansa rennompi ja onnellisempi, jos hin kykenisi
rauhoittamaan sisdisen vaatijan ddnen ja ottamaan askeleen kohti
rakentavampaa suhtautumista. Muutoksen avulla Jaana haluaa my6s
estdd itsekritiikin siirtymisen eteenpdin hinen lapsilleen.

Harri menestyy hyvin urallaan ja on pitkiaikaisessa parisuhteessa.
Hin kokee kuitenkin tyytymittomyyttd ja on onneton, vaikka kaik-
ki onkin hyvin. Harri tiedostaa, ettd hinelld on tarve tehda asioita
koko ajan, erityisesti sellaisia, jotka vievit hinti uralla eteenpiin.
Hinelld on vaikeuksia rentoutua, ja viime aikoina uni on alkanut
takkuilla. Harri tiedostaa, ettd hin vaatii itseltddn jatkuvaa suoritta-
mista ja huomaa kritisoivansa itseddn ankarasti, jos ei ylld asetta-
malleen tasolle. Harri toivoo, ettd sisdinen piiskuri rauhoittuisi,
jos hdn siirtyisi kohti rakentavampaa suhtautumista. Pidemmin
paille Harri haluaisi timén johtavan siihen, ettd hin 16ytia tasa-
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painon tekemisen ja rentoutumisen vilille ja tilaa my6s muulle kuin
tyonteolle.

Tiina on hieman yli so-vuotias nainen ja kamppailee itsekritiikin,
jatkuvan huonon omantunnon ja hipein kokemuksen kanssa. Tiina
sanoo olevansa miellyttjatyyppid, mikd harmittaa hanti. Tiina ha-
luaisi tehda erilaisia valintoja eliméssdadn mutta kokee, ettd jonkin-
lainen sisdinen pakkopaita nousee esille ja estdd hintd tekemastd
itselle tarkeitd asioita. Han toivoo, ettd siirtyminen rakentavamman
suhtautumisen suuntaan tuo mukanaan vapautta tehdd valintoja
ilman ettd itsekritiikin pakkopaita estid hintd ja tekee valintoja
hinen puolestaan. Tiina uskoo, ettd timidn muutoksen myo6ti hin
olisi iloisempi ja onnellisempi.

HARJOITUS: SELKEYTA SUUNTASI

Nyt on sinun vuorosi luoda alustava idea siita, mita toivoisit saavasi irti
tasta kirjasta. Kuvittele, etta kaksi kuukautta on mennyt tasta hetkesta
ja olet tyytyvainen siihen, etta luit taman kirjan. Huomaat istuvasi
useammin kuskin paikalla oman eldmasi autossa ja kamppailusi itse-
kritiikin kanssa on vahentynyt.

e Mika on nyt toisin itsekritiikin suhteen? Onko itsekritiikki hiljentynyt
eri tilanteissa, onko se vahemman voimakas, paasetké nopeammin
kiinni rakentavampaan suhtautumistapaan kuin ennen tai jotain
muuta?

e Mita saatat tehda toisin nyt, kun itsekritiikki on rauhoittunut? Mita
olet aloittanut tai teet enemman kuin ennen? Mita olet lopettanut
tai vahentanyt?

e Milta tuntuu, kun itsekritiikki on astunut taka-alalle? Millaisia koke-
muksia koet enemman kuin ennen (esimerkiksi itseluottamusta,
tyytyvaisyytta, rentoutta, rauhaa)?

e Mita hyvaa muutos on antanut sinulle? Mita hyvaa se on antanut
laheisillesi?

Lisaksi:

1) Kirjoita vastauksesi paperille tai tietokoneelle. Kirjoittaminen auttaa
pysahtymaan ja jasentdmaan vastauksia paremmin.

2) Lue kirjoittamasi vastaukset kerran paivassa seuraavien paivien ajan.
Tama vahvistaa ja selkeyttda uutta suuntaa mielessasi.
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Olet nyt tutustunut itsekritiikkiin aiheena ja alkanut luoda mieli-
kuvaa uudesta suunnasta. Muutos itsekritiikin kohdalla on mahdol-
lista, sen osoittavat monien muiden kokemukset seka tieteelliset
tutkimustulokset. Asiakkaani sanoi kerran, etta hanen itsekritiikkinsa
oli verrattavissa olkapaalld istuvaan pikkupiruun, joka kiusasi ja hir-
ndsi hintd paivistd toiseen aiheuttaen alakuloisuutta ja epavarmuutta.
Hin 16ysi uusia tapoja suhtautua itseensi ja tilalle tuli kannustavam-
pi ddni. Saman soisin my6s sinulle. Seuraavissa luvuissa tutustut
nakokulmiin ja tykaluihin timan toteuttamiseksi.

Yhteenveto

P Itsekritiikilli tarkoitetaan ankaraa, rankaisevaa tai syyllistavai
tapaa suhtautua itseensd. Useimmiten se kulkee kasi kidessi
syyllisyyden, hipean tai arvottomuuden kokemuksen kanssa.

P Itsekritiikki voi tulla elimisi auton kuskin paikalle ja ohjata
sinua kohti sellaisia valintoja, ajatuksia ja tunnekokemuksia,
joita et haluaisi.

P Itsekritiikki on inhimillinen ilmi6, nelja viidestd henkilosta
kokee suhtautuvansa itseensa kriittisesti vaikeina hetkina.
Samalla se voi tuoda ikivii seurauksia mukanaan kuten ala-
kuloisuutta, ahdistusta ja vitkuttelua.

P Itsekriittinen suhtautuminen voi periaatteessa heritd missa
tahansa tilanteessa.

P Itsekritiikkid kannattaa tarkastella asteikolla, jossa rakentava
suhtautuminen ja itsekritiikki muodostavat daripait. Joskus
suhtaudut hyvinkin rakentavasti itseesi, joskus taas itse-
kriittisesti ja ajoittain 16ydit itsesi asteikon vilimaastosta.

P Itsekritiikkikamppailun loppuminen voi nakyi eri tavoin:
itsekritiikin voimakkuus voi vahentyi eri tilanteissa; voit irrot-
tautua itsekritiikisti nopeammin kuin ennen ja ottaa askeleen
kohti rakentavampaa suhtautumista; itsekritiikki voi lakata
ilmestymisti tietyissd tilanteissa kokonaan.
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P Sinun ei tarvitse ottaa paineita siitd, ettd sinun "pitdisi”
suhtautua rakentavasti itseesi joka hetki loppueldmisi ajan.
Anna itsellesi lupa olla valilla kriittinen itsedsi kohtaan, se on
inhimillista.

» Suunnan selvittiminen johtaa todennikéisemmin perille
saapumiseen. Luo mielikuva siitd, mit4 haluat saada irti tastd
kirjasta, ja palauta se sadnnollisesti mieleesi lahipdivina.
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Kamppailetko kuormittavan itsekritiikin kanssa? Onko mie-
lessasi ankara dani, joka nalkuttaa paivastad toiseen? Vaaditko
itseltdsi enemman kuin pystyt tekemaan vuorokauden sisalla?
Painostaako?

Irti itsekritiikistd antaa sinulle konkreettisia nakdkulmia,
neuvoja ja kaytannoéllisia harjoituksia, joiden avulla pystyt irrot-
tautumaan kahlitsevasta kriittisyydesta itseasi kohtaan. Kun opit
vapautumaan itsekritiikista, saat rohkeutta tehda uusia valintoja,

jotka tuovat mukanaan iloa, tyytyvaisyytta ja itseluottamusta.

¢ Tunnista mielen sisdiset ristiriidat
o Kaanna itsekritiikki palautteeksi ja kannustukseksi

Loyda ilo ja rohkeus tehda asioita toisin

¢ Anna itsellesi anteeksi ja kohtele itseasi hyvin

Ronnie Grandell (s. 1982) on myoétatuntokeskei-
seen psykoterapiaan erikoistunut tyoterveyspsyko-
logi, johtajuusvalmentaja ja tietokirjailija. Grandell
valmentaa ammattiauttajia soveltamaan myota-
tuntokeskeisia menetelmia asiakastyossa. Irti itse-

kritiikistd on jatkoa Grandellin suositulle teokselle

Itsemydtatunto, joka on ensimmainen suomalainen

kirja aiheesta.






