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Opi tuntemaan
itsesi paremmin

Mita itsetuntemus on?

Marin tyop0Oytd on aina siisti. Hén tapaa pyyhkaistd poydan
toista lahtiessadn, koska kahvimukista laikkynyt tahra valkoi-
sella poydalla tai hyllyille kertyvd poly harmittaa hantd. Mari
tietda toki, ettd siivooja kéy toimistolla sdadnnollisesti, mutta
hén ei viitsi jattad sotkuista poytda kenenkaan néhtavaksi.

Toita on paljon, mutta Mari parjdd. Hén on tehokas ja
tunnollinen tyontekiji, joka tekee sovitut tyot ja kantaa vas-
tuunsa. Kukaan ei voi syyttdd hinté laiskuudesta. Seurassa
hén on hieman varautunut, mutta hénesta pidetadn. Han ei
haasta riitaa eikd arsytd ketdan tahallaan.

Marin, kuten jokaisen tyontekijan, tukijalka tydssd on
hdnen ammattitaitonsa, osaamisensa, tyokokemuksen-
sa ja koulutuksessa oppimansa taidot. Samalla tyontekija
kdy toissd ihmisend, jolla on monenlaisia persoonallisuus-
piirteitd sekd oma temperamenttinsa ja eldménhistorian-
sa. Muiden silmissa tyontekija voi olla avoin tai varautunut.
Hén innostuu herkasti tai vilttelee tunteenpurkauksia. Hin
vaatii muilta paljon tai auttaa mielelldan toisia.



Tyopaiva koostuu tydstd, mutta tyopaikalla tapahtuu
myos erilaisia kohtaamisia. Sielld syntyy ty6toveruutta, ly-
hyitd tapaamisia, keskusteluja kahvihuoneessa ja yhteisid
lounastuokioita. Tyopaikalla ihmiset toimivat yhteisen paa-
madrdn saavuttamiseksi, vaikka tyontekijoiden nakemykset
tyGtavoista voivat olla erilaisia. Esihenkilon ja alaisen vélinen
suhde sekd organisaation tyokulttuuri ovat tarkeitd, jotta tyo
sujuu. Ammattitaidon lisdksi tyontekijélle on suuri apu itse-
tuntemuksesta.

Monet ihmiset kdyvit ty6ssd sen kummemmin ajattele-
matta, millaisia he ovat tyontekijoind, mistd he saavat ener-
giaa ja mika heitd vésyttad. Jotta oppisi ymmartdmaan omia
tapojaan reagoida, innostua, uppoutua, turhautua ja palau-
tua tyOpaivén rasituksista, kannattaa tehda tutustumismatka
omaan itseensd. Siitd on hyotya tyossd ja koko eldmassé. Pa-
rempi ihmistuntemus auttaa ymmértdméaan myos tyotoverei-
ta, ystdvid ja laheisia.

Nykyadn yhd useampi tyskentelee etdnd, koska teknologian
avulla se on mahdollista missé ja milloin vain. Vuonna 2020
alkanut koronapandemia sulki yli miljoona suomalaista etatoi-
hin kotiinsa viruksen levidmisen hillitsemiseksi. Se oli monel-
le oppitunti siitd, miten parhaiten voisi suunnitella tydpaivansa
ja johtaa itseddn niin, ettd sovitut tyot tulevat tehdyiksi. Koto-
na etdtoissd huomaa, milloin tarmonpuuska antaa virtaa tyélle
ja saa sen sujumaan kuin itsestddn ja milloin taas sohva kutsuu
l6hoédméan, kun tuntuu etté ajatukset ovat jumissa.

Psykologian professori emerita Liisa Keltikangas-Jarvinen
nostaa teoksessaan Tunne itsesi, suomalainen esille ajatuksen,



jonka mukaan voidakseen hallita eldméénsé, ihmisen taytyy
tuntea itsensi ja tietdd, mitd hin elamaltdan toivoo ja mité
tavoittelee. Itsetuntemuksemme kehittyy sidoksissa muihin,
ja ihminen kasvaa omaksi itsekseen yhteison tai kulttuurin
jdsenend.

Myos psykologian tohtori Marjo Pennonen maéarittelee
kirjassaan Itsetuntemuksesta apua tyohyvinvointiin itsetun-
temuksen niin, ettd se on kykya havainnoida itseddn seka
tunnistaa ja tiedostaa omia tunteitaan, ajatteluaan ja kehon
tuntemuksiaan. Se on my6s kykyd tunnistaa omia persoo-
nallisuuspiirteitd, hyvid ja huonoja puoliaan seki kayttayty-
mistottumuksiaan.

Kun siis ryhdyt tutustumaan itseesi, mieti vastauksia
seuraaviin kysymyksiin: kuka sind olet, millainen ihminen
olet, millaisista asioista piddt, missd olet hyvd, mistd et pidd
ja millaisia heikkouksia sinulla on? Pohdi myds, millaiset
piirteet ovat sinulle ominaisia, miké on sinulle helppoa ja
mitka asiat koet vaikeiksi. Mieti, millaisia uskomuksia si-
nulla on, mitd valintoja teet arjessasi ja mitkd ovat juuresi.

Voit esittdd my6s yksinkertaisia kysymyksid: mitd sinul-
le kuuluu, miten voit juuri nyt, mistd tieddt, ettd joku asia
kuormittaa sinua, millaisista asioista huomaat innostuvasi?
Hyvi itsetuntemus on ihmisen kompassi. Kun tiedt, kuka
olet ja mitd haluat, voit kompassin avulla 16ytda suunnan,
jota kohti edetd.

Itsetuntemus auttaa eldmdn suurissa valinnoissa. Voit
hakeutua itsedsi kiinnostavaan koulutukseen ja mieluisiin
tyotehtaviin. Voit valita harrastuksia, joista pidat. Hyvi itse-



tuntemus auttaa suunnittelemaan tyopaivan vaihtelevaksi.
Vililld teet innostavia tehtdvia ja toisinaan hoidat kuormit-
tavia ja tylsid rutiinitehtavid. Itsetuntemuksesta on apua
myds parisuhteessa, perheen perustamisessa ja ystavyys-
suhteissa. Mitd paremmin ihminen tuntee itsensa, sitd pa-
remmin hédn voi kayttdd hyvikseen omia vahvuuksiaan ja
kehittad heikkouksiaan.

Itsetuntemus kehittyy vuorovaikutuksessa niin muiden
kuin oman itsensd kanssa. Ihminen muuttuu ja kehittyy eri
ikavaiheissa. Liika itsensé tarkkaileminen ei silti ole tarkoi-
tuksenmukaista. Silloin voi unohtua elda. Jos itsetuntemus
on heikkoa, ihminen on kuin tuuliajolla ja toisten vietavana.

Temperamentti ja persoonallisuus
osana itsetuntemusta

Tunnet ehké ty6toverin, joka aamulla kahvihuoneessa ryh-
tyy kuvailemaan edellisen iltansa tapahtumia. Lapsi kiukut-
teli visyneena tarhasta noudettaessa ja televisiosta tuli illalla
tylsd poliisisarja, mutta puolilta 6in oli ihanaa kaatua sén-
kyyn rattivasyneend. Ty6toveri nukkui kuin tukki, onnek-
si. Samaan hengenvetoon hén alkaa jo ideoida, mitéi kaikkea
tyOpdivan aikana pitdisi tehdéd. Seuraavaksi hdnen ajatuk-
sensa kiinnittyvit kahvihuoneeseen. Sinne pitdisi hankkia
uudet verhot ja ehdottomasti uusi parempi kahvinkeitin.
Kahvihuoneen nurkassa istuu toinen tydtoveri, joka
kuuntelee, nyokkiilee, ei keskeytd, mutta nayttaa valilla kyl-
lastyneeltd. Han tuntuu ajattelevan, ettd eiko tuo 1orpottelija
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voisi jo sulkea suunsa. Han kaipaa hiljaisuutta ja rauhaa, jot-
ta voisi uppoutua omiin ajatuksiinsa ja miettid tyotehtavia.

Kahvihuoneessa on paikalla kaksi ihmistd, joiden per-
soonallisuudet ovat kaukana toisistaan. Kummallakin on
monia erilaisia persoonallisuuspiirteitd, jotka tulevat esiin
tilanteesta riippuen.

Niiden kahden ihmisen persoonallisuuden piirteitd voi-
daan kuvailla ulospdinsuuntautuneisuuden janalla kasit-
teilla ekstroversio ja introversio. Janan toisessa laidassa on
hyvin ekstrovertti ihminen ja toisessa laidassa introvertti.
Harva kuitenkaan edustaa puhtaasti jompaa kumpaa piir-
rettd. Useimmat asettuvat johonkin kohtaan jakauman kes-
kivaiheilla. Heissa korostuvat ekstrovertin avoimet piirteet
tai he ovat taipuvaisia introvertin hillitympéan ja sulkeutu-
neempaan kdyttdytymiseen. Jotkut huomaavat, ettd piirteet
korostuvat eri tavalla tyossd ja vapaa-ajalla.

Persoonallisuus ei kerro, onko ihminen hyva vai huono
tyontekija. Kaikista persoonallisuustyypeistd 16ytyy tehok-
kaita ja aikaansaavia tyontekijoitd ja kaikilla voi olla paivi,
jolloin ty6t hankaavat vastaan eiké valmista tunnu syntyvan.

Persoonallisuuspiirteiden tunnistaminen auttaa ihmi-
sid hakeutumaan heille parhaiten sopivaan tyohon. Ekstro-
vertti ja introvertti toipuvat rasituksesta eri tavalla. Intro-
vertilla palautuminen paljon vuorovaikutusta sisédltavasta
tyopaivastd kestdd kauemmin kuin ekstrovertilla. Introvert-
ti tarvitsee hiljaisuutta ja vetaytymistd toipuakseen péivan
rasituksista. Han tahtoo ehké kotona sulkea oven perdssaian
ja olla hetkisen yksin.
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Introvertti nauttii omasta ajastaan ja viihtyy itsekseen.
Hin uupuu, jos hinelld ei ole vililld mahdollisuutta vetdy-
tya omiin oloihinsa. Hénelld voi olla rikas sisdinen maailma.
Hain visyy hilyssd, ja suuret ihmisjoukot voivat rasittaa han-
td. Tyopaikalla héan keskittyy parhaiten, kun saa tehda tyota
omassa rauhassaan.

Ekstrovertti nauttii, kun saa olla ihmisten kanssa tekemi-
sissd ja kehittdd ideoita yhteistyossd muiden kanssa. Néisséd
tilanteissa ekstrovertti suoriutuu hyvin ja saa paljon aikaan.
Hén voi my6s uppoutua lukemiseen ja tehdé vaikkapa véi-
toskirjaa, mutta yksin puurtaminen kuluttaa hinté toisella
tavalla kuin introverttia.

Ekstrovertti saa virtaa ja voimaa vuorovaikutuksesta. Hin
innostuu luennon pitdmisesta ja palavereihin osallistumises-
ta ja kayttad kokouksissa mielelldan puheenvuoron. Tyopai-
kalla ekstrovertti istuu kahvihuoneessa ja keskustelee kolle-
gojensa kanssa, vaikka se tarkoittaisi tyopdivdan venymista.
Jos ekstrovertti joutuu pitkéksi ajaksi etdtéihin ja sulkeutu-
maan kotikonttoriin, hdn ikédvystyy ja kokee uupuvansa.

Silti introvertin tavoin ekstrovertti tarvitsee rauhaa voi-
dakseen keskittyd. TyGpaikalla hdn vetdd tydhuoneensa oven
kiinni, jos hin tunnistaa taipumuksensa hdiriintyd. Han tie-
tdd, ettd jos ovi on auki ja tyotoveri kulkee ohi, hdn haluaa
hypatd kaytaville juttelemaan. Avokonttorissa ekstrovert-
ti sulkee korvansa ulkopuoliselta halylta kuulokkeilla. Ekst-
rovertin taytyy minimoida ympariltadn arsykkeitd, yllykkei-
td ja houkutuksia, jottei hdan harhautuisi niiden vietavaksi.

Temperamentilla on fysiologinen ja biologinen pohja.
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Temperamenttia Suomessa on tutkinut erityisesti psykolo-
gian professori Liisa Keltikangas-Jarvinen. Hdnen mukaan-
sa temperamenttierot nakyvit ihmisen tavassa reagoida
paineiden alla tai kohdatessa uusia ihmisid. Temperamentti
selittad esimerkiksi sen, ettd joku kokee pienet harmit in-
nostavina haasteina, mutta toinen on vaarassa kuormittua
vastoinkdymisten takia.

Temperamentti kuvaa ihmisen yksil6llisyytta ja niita
kayttaytymisen piirteitd, jotka erottavat hinet toisista ihmi-
sistd. Temperamentti tarkoittaa reaktiota uuden ja yllattavan
edessd. Se antaa viitteitd, ldhestyyko ihminen odottamaton-
ta ja yllattavad asiaa vai valtteleeko hdn sitd. Temperamentti
koostuu laajasta joukosta ominaisuuksia, jotka ilmenevét
aikaisin, usein jo ensimmadisten elinkuukausien aikana. Ne
ovat pitkalle perinnollisié ja johtavat tietynlaisiin kayttayty-
mis- ja reagointitapoihin.

Temperamentti ei kerro, miksi ihminen toimii jollakin
tavalla. Pikemminkin se on tyyli, jolla ihminen toimii. Syn-
nynndinen temperamentti muovautuu nuoruudessa ja var-
haisaikuisuudessa persoonallisuudeksi, johon vaikuttaa pe-
rimén lisdksi ympéristo.

Persoonallisuutta havainnollistaa metafora puusta. Puun
juuret ovat temperamentti. Se on persoonallisuuden pohja,
biologinen kivijalka ja ihmisen juuret. Sieltd kasvavat ihmi-
sen synnynndiset valmiudet reagoida tietylld tavalla ympa-
ristosta tuleviin arsykkeisiin.

Temperamentti vaikuttaa sithen, minkalaiset arsykkeet
ympéristossd herittdvat ihmisen mielenkiinnon ja mitka
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hén ohittaa, miten voimakkaasti ja milld tavalla hidn reagoi
seké millaiset asiat han kokee palkitsevina tai rankaisevina.

Persoonallisuus on puun runko. Sen avulla ihminen toi-
mii, paattas ja tavoittelee asioita. Persoonallisuus on seurausta
perimdstd, temperamentista, kasvatuksesta ja ympariston
tuottamista kokemuksista. Sithen kuuluu mindkuva eli ihmi-
sen Kkasitys siitd, millainen hidn on. Persoonallisuudessa hei-
jastuvat my0s itsearvostus, pddmairdt, tavoitteet, selviytymis-
keinot, kyky ratkaista ongelmia sekd arvot ja eettiset normit.
Temperamentti antaa pohjan persoonallisuuden kehitykselle.

Persoonallisuus on monimutkainen jérjestelmd, jonka
kehittyminen kestdd vuosia. Aikuisena se on melko pysyva
kokonaisuus, mutta eri elimanvaiheet ja -tapahtumat, kuten
pitkddn jatkunut stressi, traumaattiset kokemukset tai haas-
tavat elamantilanteet, voivat vaikuttaa siihen.

Persoonallisuus nakyy esimerkiksi herkkyytena reagoida
erilaisiin asioihin. Stressitilanteessa jotkut reagoivat voi-
makkaammin ja toiset lievemmin. Persoonallisuus heijastuu
my6s tunnollisuuteen. Joku on niin tarkka, ettd mikddn ei
tunnu kelpaavan. Aina on kohtia, joita voi hioa. Téllaista ih-
mistd luonnehditaan perfektionistiksi.

Tyotoveri voi kokea perfektionistin rasittavaksi, koska
tyOssé ei hdnen mielestddn pédstd eteenpdin. Perfektionis-
mi voi ilmeté eri tavoin. Se voi haitata tai parantaa suoritus-
ta. Haitallinen perfektionismi ilmenee joustamattomuutena.
Thminen suhtautuu itseensa ylikriittisesti ja kasaa mieleensé
huolia. Han voi jumiutua tyohonsé, koska pelkaa tekevinsa
virheitd ja kohtaavansa arvostelua.
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Perfektionismi voi olla myds joustavaa. Mukautuvassa
tai hyvéssd perfektionismissa energia suunnataan loppu-
tuloksen kannalta olennaisiin asioihin. Se ei keskity voi-
makkaaseen itsekritiikkiin tai merkityksettomien yksityis-
kohtien viilaamiseen. Ihminen haluaa tehdé ty6nsé hyvin,
mutta ei pelkdd ylettomasti epdonnistumista. Han pystyy
sopeuttamaan omat vaatimuksensa tilannekohtaisesti, jol-
loin perfektionismi voi antaa jopa energiaa. Han voi suoriu-
tua hyvin ja haluaa kehittyéd tyossddn. Haitallisessa perfek-
tionismissa tdydellinen suoritus on pakkomielle, joka ohjaa
tekemista.

Emme voi muuttaa persoonallisuuspiirteitimme, mutta
voimme vaikuttaa omaan kayttdytymiseemme ja tapoihim-
me toimia. Tama taas edellyttdd itsetuntemusta. Tempera-
mentilla tai persoonallisuudella ei voi selittdd esimerkiksi
huonoa kayttaytymistd. Ihminen on itse vastuussa kayttay-
tymisestddn ja voi vaikuttaa siihen toisin kuin esimerkiksi
tunteisiin, jotka tulevat ja menevit, tahdoimme tai emme.

Thmiselld on sisdinen autonomia. Hén voi paattad, mil-
14 tavalla han kayttaytyy. Kdarsimaton kollega ei saa haukkua
tyOtovereitaan, vaikka hdanen persoonallisuus altistaisi han-
ta kayttdytymadn impulsiivisesti. Ihminen voi jopa paattaa
toimia vastoin omia luontaisia piirteitddn. Se on mahdol-
lista ja valttamatontd, kun toimii muiden ihmisten kanssa.

Jos tieddt, millaiset piirteet korostuvat omassa persoo-
nassasi, voit suunnitella tyoviikkoasi ja tydpdivédasi entistd
paremmin. Et vain hyppele tehtdvista toiseen ja yritd tehda
péivdssd niin paljon kuin ehdit tai jaksat. Kun tunnet itsesi,
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voit olla oma pomosi ja rakentaa tyopéivasi sinulle sopivak-
si. Jotkut kaipaavat pédivadn vaihtelua, toiset selkedd ennus-
tettavuutta ja samankaltaisuutta.

Mieti, milloin linnoittaudut tietokoneen direen ja mil-
loin piipahdat kahvihuoneeseen juttelemaan hetkeksi tyo-
tovereiden kanssa. Milloin tunnet tarvetta vetdytyd omiin
oloihisi ja milloin saat virtaa muiden ihmisten seurasta?
Entd oletko aamu- vai iltavirkku? Oletko parhaimmillasi
heti herattyési vai vasta iltapédiviakahvien jalkeen?

Helposti kuvitellaan, ettd tietynlainen ihminen ei pysty
toimimaan joissakin tehtdvissd. Introvertti voi jannittaa
esimerkiksi esiintymistd ja puheenvuoron kayttimistd pa-
lavereissa. Pomo voi huomata, ettd tyontekija takertuu sa-
noihinsa ja tdméin on vaikeampi tuoda asioita esille kuin
kahdenkeskisessd keskustelussa. Télloin pomo voi kertoa
havainnoistaan tyontekijalle ja kysyd, miten tyontekija itse
kokee eri tilanteet. Esihenkilon kannattaa sanoa, ettd hdn
arvostaa tyontekijan nidkemyksid ja haluaisi, ettd muut kuu-
levat ne hédnelta. Esihenkilo ja tyontekijad voivat miettid yh-
dessd, miten introvertin kokemaa kuormitusta voisi vahen-
tad. Introvertti ei yleensa etsi huomiota, mutta persoonasta
riippumatta me kaikki haluamme tulla ndhdyiksi ja kuul-
luiksi.

Introversio ei vaikuta dlykkyyteen. Sen sijaan vaativa
esiintyminen voi nostaa introvertin stressitasoa ja vaikuttaa
palautumiseen. Introvertti ei ehk jaksa ldhted yrityksen il-
lalliselle hilisevén ja nauravan joukon keskelle. Tyopaivan
jalkeen hén kaipaa oman kodin rauhaa, jossa han voi kuun-
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nella mielimusiikkiaan, tai hidn haluaa ldhted ulos luontoon
ja olla vapaa muiden odotuksista.

Monet muusikot ovat introvertteja, vaikka he esiintyvat
tyokseen. Lavalla laulaja tai kitaristi nauttii esiintymisestd ja
yleison huomiosta. Taputukset ja kdsien heilutukset musii-
kin tahdissa lisddvit virtaa ja keikka onnistuu erinomaises-
ti. Keikan jélkeen introvertti muusikko voi olla niin poikki,
ettd ajatus jatkoista kauhistuttaa hidntd. Héan lahtee lepaa-
maédn hotellihuoneeseen, jotta jaksaisi esiintyd seuraavana
péivand uudestaan.

Ekstrovertti muusikko nauttii huomiosta keikan jélkei-
silla cocktail-kutsuilla. Hin selittdd mielelldan, miten hin
vilisoiton aikana innostui improvisoimaan, jos hin hilindn
keskelta 16ytaa kuuntelijan.

Introvertti altistuu riskille uupua, jos hin on koko ajan
menossa ja melun keskella. Introvertin ja ekstrovertin erot
ilmenevit sosiaalisissa tilanteissa ja nakyvat kaytoksessa.
Intro- ja ekstroversion takana on erilainen keskushermos-
ton vireystila. Jos sisdinen vireystila on korkea, ihminen ta-
sapainottaa vireystilaa vihentamalla arsykkeitd ymparil-
ladn. Rauhallinen ympéristé on hénelle optimaalinen. Jos
taas sisdinen vireystila on matala, virikkeellinen ymparisto
tasapainottaa sita.

Introvertti saa stimulaatiota mielestddn. Han energisoi-
tuu tehdessddn asioita yksin ja ilmaisee itseddn mieluum-
min kirjoittamalla kuin puhumalla. Hanelle mieluinen ty6-
ymparist6 on rauhallinen, jossa ulkoisia drsykkeitd on vain
vahén. Ekstrovertti saa energiaa yhdessa tekemisestd, tapah-
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tumista ja drsykkeistd. Ekstrovertin ideat ja ajatukset paase-
vat kukoistamaan, kun hian on vuorovaikutuksessa muiden
kanssa.

Ekstrovertti voi nauttia tydpaikalla miellyttdvasta tausta-
musiikista, mutta introvertti kokee saman musiikin meluna,
joka héiritsee keskittymistd. Avokonttori haittaa kumman-
kin keskittymistd. Introvertti ei siedd jatkuvaa taustahilya,
ekstrovertille avokonttori tarjoaa liikaa houkutuksia har-
hautua tyOsté ja ryhtyé seurustelemaan muiden kanssa. Kun
pitdd tehda keskittymistd vaativaa tyotd, rauhallinen ympa-
ristd hyodyttdd, olitpa kumpaa tahansa.

Persoonallisuus koostuu eri piirteistd. Ekstroversio ei siis
ole vain yksi ominaisuus vaan kimppu piirteitd, jotka esiinty-
vit usein yhdessd. Samat piirteet saavat eri yhteyksissa eri mer-
kityksen. Kaikki piirteet eivét esiinny yhta aikaa eivétkd yhta
voimakkaina, mutta piirteiden vélilld on korkea korrelaatio.

Persoonallisuuden piirteet

Persoonallisuuden médritteleminen ei ole yksinkertaista.
Meilld on usein vahva halu luokitella ihminen johonkin ka-
tegoriaan tai laatikkoon, mutta se ei ole mutkatonta. Itseen
tutustumisessa voi hyddyntdd persoonallisuuden piirreku-
vauksia. Samalla kannattaa pitdd mielessa, ettd ihminen on
joustava ja erilaiset tilanteet vaikuttavat kayttaytymiseem-
me. Omiin luontaisiin taipumuksiin tutustuminen voi aut-
taa ymmartdmaan, miksi reagoi tai toimii tietylld tavalla.
Piirreteorian mukaan persoonallisuuspiirteet maérittavat
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sen, miten yksilot eroavat toisistaan ja missa he ovat saman-
laisia. Ne kuvastavat ihmiselle verrattain pysyvid ja tunnus-
omaisia piirteitéd ja luonteenomaista kayttaytymista.

Persoonallisuuspiirteiden tutkimuksen tuloksena on
syntynyt malli viidestd keskeisestd persoonallisuuden piir-
teestd, joka tunnetaan yleisesti nimelld Big Five. Se on laa-
jasti tutkittu tapa tunnistaa eroja ihmisten persoonallisuu-
dessa. Malli koostuu nimensi mukaisesti viidesté jatkumona
kuvatusta persoonallisuuden péapiirteestd, jotka ovat avoi-
muus uusille kokemuksille, tunnollisuus, ekstroversio, so-
vinnollisuus ja neuroottisuus. Padpiirteet jakautuvat 30:een
kapea-alaisempaan alapiirteeseen, jotka yhdessd muodosta-
vat persoonallisuuden tirkeimmait piirteet. Alapiirteet ku-
vaavat piirteiden sisaltéd tarkemmin.

Piirteet voidaan ymmartad jatkumona, joiden eri piis-
sa korostuvat adripiille vastakkaiset piirteet. Harva edus-
taa puhtaasti ddripaitd, vaan useimmat asettuvat jakauman
keskivaiheille. Big Five -mallin viisi persoonallisuuden piir-
rettd ovat toisistaan riippumattomia eli yhdestd persoonal-
lisuuden piirteest ei voi tehdd johtopédatoksid yksilon muis-
ta piirteista. Jokainen piirre muodostaa jatkumon, jonka eri
kohtiin eri yksilét sijoittuvat.

Kun opettelee tuntemaan itseddn paremmin, voi hyo-
dyntdd omien persoonallisuuspiirteiden tunnistamista.
Itsetuntemuksen lisddntyessd on helpompi ymmaértda pa-
remmin myos toisia ihmisid. Me ihmiset olemme toistem-
me kaltaisia, mutta kahta tdysin samanlaista ihmista ei ole.
Jokainen on omalla tavallaan ainutlaatuinen.
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Persoonallisuuden pédpiirteistd avoimuus uusille koke-
muksille kuvastaa sitd, miten avoimia innostuneita ja ko-
keilunhaluisia olemme, kun vastaan tulee jotain uutta. Se
kuvastaa alyllistd kiinnostusta ja uteliaisuutta. Avoin ihmi-
nen pitdd vaihtelusta. Jos tekeminen muuttuu yksitoikkoi-
seksi, hén kyllastyy. Avointa henkil6d kuvaavat luonnehdin-
nat avarakatseisuus, luovuus, uteliaisuus, rikas mielikuvitus
ja avoimuus uusille ajatuksille. Jatkumon toisella laidalla on
sdilyttdja. Héan suhtautuu kriittisesti uusiin ideoihin ja tar-
vitsee usein enemman harkinta-aikaa. Hdn suosii tuttuja
rutiineja ja viihtyy samanlaisina toistuvien asioiden paris-
sa. Sailyttdjd toimii tavoilla, joihin on tottunut, vaikka hin
ei automaattisesti edusta muutosvastarintaa. Adripaiden vi-
lissd ovat maltilliset uudistajat.

Tiimien tyoskentelyé helpottaa, jos tunnistaa ryhman ja-
senten persoonallisuuspiirteitd. Avoimen tyontekijan jokaista
ideaa ei tarvitse toteuttaa. Han voi pallotella eri vaihtoehtoja, ja
sdilyttdjd voi tasapainottaa tilannetta panemalla jéitd hattuun.
Kompromissi voi 16ytya vilimaastosta. Molempia tarvitaan.

Tunnollisuuteen persoonallisuuden padpiirteend kuulu-
vat luotettavuus, harkitsevuus, jarjestelmallisyys ja tehokkuus.
Tunnollinen ihminen toimii kuten sovitaan, ja hin tyskente-
lee jarjestelmallisesti kohti tavoitteita. Han on velvollisuuden-
tuntoinen, kantaa vastuuta ja osoittaa itsekuria erilaisis-
sa tyotilanteissa. Hén suunnittelee mieluummin kuin toimii
spontaanisti. Han pitda jarjestyksesti ja noudattaa aikatauluja.

Janan toisessa ddripddssd on joustava ihminen. Han on
huoleton, suurpiirteinen ja spontaani. Hén ei esitd suuria
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vaatimuksia itselleen eikd muille. Hén voi nayttaytyd ihmi-
send, jonka on vaikea noudattaa sovittuja aikatauluja, mut-
ta hin osaa tarvittaessa muuttaa suuntaa. Han ei jahmety
omaan nakemykseensi. Toisaalta hdn voi toimia myos epé-
jarjestelmallisesti ja harkitsemattomasti.

Ekstroversio-ulottuvuus kertoo ihmisen ulospédinsuun-
tautuneisuudesta. Ekstroverttiin yhdistetddn seurallisuus,
avoimuus, sosiaalisuus ja seikkailunhaluisuus. Hén tutus-
tuu helposti uusiin ihmisiin ja on itsevarma, ystavillinen ja
aktiivinen. Yksinolo pitkastyttad ekstroverttia ja voi ahdis-
taa hanta. Introvertti viihtyy ekstroverttia paremmin yksin.
Hén tyoskentelee mieluiten ymparistossé, jossa on vain va-
hén aistidrsykkeitd, tapahtumia ja liikettd. Introvertti nauttii
siitd, ettd saa tehdé tyotddn ilman keskeytyksid. Ryhmassa
hén saattaa olla muita ujompi ja pidattyvdisempi. Ekstrover-
sioon kuuluu myds aktivisuus, joka voi ndyttaytya tarpeena
olla liikkeessd. IThmisilld on erilainen tapa purkaa energiaa.
Jotkut viihtyvit paikallaan istumatydssd, mutta toiset tarvit-
sevat enemmadn liikettd ja vaihtelua.

Neljas paipiirre, sovinnollisuus, néyttaytyy ihmisen vil-
pittémyytena, hyvintahtoisuutena, luottavaisuutena ja tai-
pumuksena uskoa hyvai toisista. Sovinnollisuudesta kertoo
my0s halu auttaa muita. Muut kokevat olonsa turvalliseksi
sovinnollisen henkilon seurassa. Sovinnollinen ihminen
vilttelee riitatilanteita ja etsii harmoniaa. Toisaalta han aset-
taa helposti muiden tarpeet omiensa edelle. Tyopaikalla han
esiintyy usein sovittelijan roolissa. Han ei suutu eikd nayta
kiukkuaan. Sovinnollinen ihminen voi my6s kérsid luon-
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teenpiirteistaan, esimerkiksi siita, ettd ottaessaan muut huo-
mioon hian unohtaa omat tarpeensa.

Toisessa laidassa on vihemmin mukautuva haastaja,
joka asettaa oman etunsa muiden etujen edelle. Hian on kil-
pailuhenkinen, joten ympiristo voi kokea hénet vaativaksi.
Hin tuo vahvasti esille omat ndkemyksensé eikd halua antaa
periksi. Hinen seurassaan voi tuntua siltd, ettd tehdddn asiat
hénen tavallaan tai sitten ei tehd4 ollenkaan.

Persoonallisuuden pédpiirteistd neuroottisuutta voi-
daan kuvata my0s reagointiherkkyytend. Se nakyy levotto-
muutena, hermostuneisuutena ja matalan kynnyksen rea-
gointina. Neuroottisuuden vastakohta on emotionaalinen
tasapaino. Keskimairiistd neuroottisemmat ovat alttiimpia
kokemaan kielteisid tunteita kuten hépeds, pelkoa, turhau-
tuneisuutta, alakuloa ja vihaa. Neuroottisuuteen taipuvai-
nen ihminen tulkitsee tilanteet muita herkemmin uhkaa-
viksi ja kokee asiat stressaavampina kuin emotionaalisesti
tasapainoisempi ihminen.

Neuroottisuus voi joskus nayttdytyd myos impulsiivisena
kaytoksend. Vastinpari matala neuroottisuus kuvastaa tun-
ne-eldimén tasapainoisuutta ja sitd, ettd ihminen ei huoles-
tu yhtd helposti kuin toisessa ddripadsséd oleva yksilo. Evo-
luution nakokulmasta neuroottisuus on tirkei piirre, silld
se on auttanut reagoimaan, kun vaara on uhannut. Ndin se
on edistdanyt ihmislajin sdilymistd. Omaa neuroottisuutta eli
reagointiherkkyytta voi pohtia tunnustelemalla, miten rea-
goi stressaavissa tilanteissa ja miten niistd palautuu.

Jos reagointiherkkyys on korkea, pienikin muutos voi
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