1 Itsetuntemus

Itsetuntemuksella tarkoitetaan yksilon omaa ymmarrysta itsesta,
sité, ettd tietdd kuka ja millainen ihminen on. Se on kyky4 havain-
noida itseddn sekd tunnistaa ja tiedostaa tunteitaan, ajatteluaan ja
kehon tuntemuksiaan. Edelleen se on kykyé tunnistaa omia per-
soonallisuutensa piirteitd, hyvid ja huonoja puoliaan sekd kayt-
taytymistottumuksiaan. Itsetuntemuksessa on kyse myds omien
voimavarojen, vahvuuksien ja heikkouksien, tarpeiden, motii-
vien, arvojen, tavoitteiden ja toiveiden tiedostamisesta ja ymmar-
tamisesta.

Itsetuntemus kehittyy kokemustemme perusteella esimer-
kiksi ihmissuhteissa ja eri yhteisdissd saamamme palautteen ja
omien tuntemustemme ja itsearviointimme yhteistuloksena.
Itsetuntemus on jatkuva prosessi, silld me muutumme jatkuvasti.
Kokemuksemme, ajatuksemme ja tunteemme vaativatkin reflek-
tointia eli kokemusten aktiivista tarkastelua ja arviointia, koska
kokemuksemme muokkaavat toisaalta sitd, miten koemme maa-
ilman, ja toisaalta ymmarrystimme siitd, miten olemme kehitty-
neet ja muovautuneet.

Vaikka itsetuntemuksemme kehittyykin suhteessa toisiin, se
mitd muut ajattelevat meistd, ei médirittele meitd. Kuitenkin, jos
joku toisten toimesta usein madritellddn tietylld tavalla, oli se sit-
ten "kiltti" tai "reipas"”, saattaa timi ndkemys padtyd madrittele-
médn kyseisen henkilon ajatuksia itsestddn, ja sitd kautta se voi
vaikuttaa myos hénen kédyttaytymiseensd. Talloin ulkoiset odo-
tukset ja lokerointi vaikuttavat henkilon mindkuvan kehittymi-
seen. Sitd tapahtuu etenkin lapsilla, mutta eivit aikuisetkaan ole
siltd suojassa. On tarkedd huomata, ettemme ole (ainakaan pel-
késtadn) sitd, mitd muut meistd ajattelevat. Itsetuntemukseen liit-
tyy itsensd vapauttaminen ennakkoluuloista ja tarpeesta miellyt-
tda toisia.

Eroamme siind, kuinka kovasti pyrimme itsetuntemustamme
lisddmaéan. Jotkut pohtivat lapi elimansé, millainen on, etenkin
suhteessa muihin, ja miten on vuosien varrella muuttunut. Toisilla
mielenkiinto keskittyy muihin asioihin tai ihmisiin kuin itseensa.
Saatetaan pitdd itsestddn selviana sitd, millainen on - olemme-
han eldneet itsemme kanssa koko siihenastisen elimdmme.
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Kuitenkaan ei olla syvennytty miettimddn omaa mindkuvaa,
identiteettid, persoonallisuutta, itsetuntoa tai maailmankuvaa,
eikd liioin omia ajattelumalleja, tunteita, arvoja, motivaatioteki-
j6itd, vahvuuksia tai haasteita tai muita itseen keskeisesti liittyvid
asioita. Osa antaa elaman kuljettaa, eikd tule péivittdneeksi nake-
mystddn itsestddn nuoruusvuosien jilkeen. Monilla arkikiireet
ovat imaisseet mukaansa siind mairin, ettei ehditd pysdhtymaan
peruskysymysten dérelle - ei ainakaan ennen kuin elami pakottaa
sithen suurten eldminmuutosten yhteydessd. Joukossamme on
my0s niitd, jotka vilttelevit kohtaamasta sisintddn, koska kenties
pelkdavit, mitd ajatuksia, tunteita ja muistoja sieltd nousisikaan
pintaan, jos sille antaisi mahdollisuuden.

Miksi itseen olisi hyva tutustua?

Vietimme itsemme kanssa eniten aikaa, koko elimdmme. Hyva
itsetuntemus lisdd hyvinvointia ja parantaa eliménlaatua. Onhan
helpompi olla tyytyvdinen itseensd ja elimdédnsé, kun tietdd, kuka
on ja mitd haluaa. Itsetuntemus voi auttaa myos huomaamaan asi-
oita, joita olisi hyvé kehittda esimerkiksi voidakseen paremmin.
Itsetuntemuksesta on apua myos toisten ihmisten kohtaamisessa:
itsensd ja ihmisyyden parempi tunteminen voi auttaa ymmarti-
maédn ja hyvaksymadin erilaisuutta seki itsessd ettd muissa, mika
lisdd suvaitsevaisuutta. Lisaksi itsensd hyvé tunteminen voi lisatd
kokemusta omasta ainutlaatuisuudesta.

Kun tuntee itsensd paremmin, osaa hakeutua itselleen mie-
luisaan ja sopivaan koulutus- ja urapolkuun seka 16ytad itselleen
mielekkditd harrastuksia ja vapaa-ajanviettotapoja. Itsetuntemus
auttaa monessa elimdn suuressa valinnassa, kuten parisuhteen
valitsemisessa, perheen perustamisessa, opiskelu- ja tyomark-
kinoilla, ystiavien kesken ja harrastusten parissa. Mitd parem-
min oppii tuntemaan itsensa, sitd paremmin pystyy tunnista-
maan ja hyédyntimain vahvuuksiaan ja kehittimaan heikkouk-
siaan. Itsetuntemus selkeyttdd my6s omia arvoja, tavoitteita ja
rajoja, mistd on apua kohdattaessa elimin eteen tuomia haas-
teita. Thmisen kasitykselld itsestddn on yhteys myos sithen, mil-
laisia odotuksia hanelld on tulevaisuutta kohtaan ja miten hin
arvioi omat voimavaransa suhteessa niihin. My0nteisesti itseensé
suhtautuva suhtautuu myds tulevaisuuteen optimistisemmin ja
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uskaltaa asettaa itselleen tavoiteltavia mutta realistisia paamaa-
rid. Hyva itsetuntemus voi auttaa rakentamaan hyvéa itsetuntoa
ja olemaan sinut itsensé kanssa, mistd on apua esimerkiksi pelko-
jen voittamisessa ja menestymisessd laajemminkin.

Monien psyykkisten héirididen taustalla on itsetuntemuk-
sen puuttuminen, jolloin ihminen saattaa esimerkiksi vdheksyd
itseddn ja pitdd itseddn huonompana kuin muut. Ty6eldmén suh-
teen on saatu nayttdoa myos siitd, ettd mita parempi itsetuntemus
esimiehelld on itsestdin, sitd tyytyvaisempid hanen alaisensa ovat
héneen esimiehend. Esimiechen itsetuntemus on osoittautunut
tarkeammaksi tyontekijoiden tyotyytyviisyyden selittdjéksi kuin
esimiehen persoonallisuus itsessddn.

Miten itsetuntemusta voi kehittaa?

Itsetuntemusta on mahdollista harjoitella ja sitd voi oppia siind
missd muitakin taitoja. Mikali itsetuntemustaan haluaa kehittaa,
se vaatii asian ddreen pysdhtymistd. Sen sijaan, ettd arjen kiireissd
eldisi ja toimisi vain totuttujen tapojensa mukaan tai kuten olete-
taan kuuluvan toimia, voi pysahtyd antamaan aidosti tilaa itsetut-
kiskelulle, jolloin voi pddsté ldhelle todellista sisintddn. Paivittdin
voi ottaa tavaksi pohtia, mitd on tullut tehneeksi, mita ajatuksia
ja tunteita pdivdn tapahtumat ovat herdttineet, mistd on pita-
nyt, mitka asiat ovat heréttaneet kiinnostusta ja miten voi saada
haluamansa. Kaikki téllaiset kysymykset auttavat automaattisesti
kehittdmaéan itsetuntemusta. Jos sen pohdinnan tekee edes toisi-
naan kirjoittaen, se jasentia entisestddn ndkemystd itsesta.

Itsetuntemusta voi siis kehittdd pysdhtymalld pohtimaan sité ja
etsimélld vastauksia itseensd liittyviin kysymyksiin, kuten millai-
seksi kokee itsensa; enta uskooko todella olevansa sellainen, mil-
laiseksi itsensd kokee. Kun vastaa itseensa liittyviin kysymyksiin,
jo se, kuinka helppo kysymyksiin on vastata, kertoo siitd, kuinka
hyvé itsetuntemus on. Itsetuntemukseen on mahdollista saada
apua mydos erilaisista testeistd, kuten ammatinvalinnanohjauksen
yhteydessa tehtdvistd persoonallisuus- ja tyotyyliarvioista.

Koska itsetuntemuksessa on kyse itsestddn tietoiseksi tulemi-
sesta todellisuutta vastaavaksi, siind voi auttaa tietoinen ldsna-
olo. Sen sijaan, ettd ajatuksissaan juoksisi jo kymmenen askelta
edelld murehtien, mitd kaikkea pitdadkdan ehtid tehdd, kannattaa
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olla lasnd hetkessd ja kiinnittdd huomiota omiin tunteisiinsa, aja-
tuksiinsa, asenteisiinsa ja uskomuksiinsa, eli sithen, mistd oma
mieli tayttyy, kuinka asiat kytkeytyvét toisiinsa ja omaan kehoon
ja kuinka kaikki tim4 vaikuttaa omaan elaméan.

Pyrittdessd kehittimadn itsetuntemusta on hyvd muistaa,
ettd koemme maailman, mukaan lukien itsemme, itsemme
kautta. Oli kyse sitten siitd, mitd ndemme tai kuulemme, koske-
tamme tai aistimme, suodattaa minuutemme kaiken havaitse-
mamme. Kasvatuksemme ja kokemamme on puolestaan vaikut-
tanut siihen, miten suhtaudumme kaikkeen ihmisistd ymparis-
toon, tietoon ja tietdmiseen. Eletty elimdmme, kasvatuksemme
ja yhteiskunta ovat muovanneet asenteitamme ja arvojamme.
Kokemustemme muovaamien “silmélasien" ldpi tarkkailemme
maailmaa. Jos tyohyvinvointikoulutukseen osallistuu kolmekym-
mentd henked, jokainen heistd kuulee koulutuksen omalla taval-
laan, koska jokainen kuuntelee koulutusta peilaamalla sanottua
itsensa ja historiansa tai tarpeidensa ja tulevaisuuden toiveidensa
kautta poimien siitd itsensd kannalta oleelliset asiat. Nama asiat
vield muokkaantuvat mielessd vanhoihin késityksiimme sopiviksi
kokonaisuuksiksi.

Joskus my6s omat ajatuksemme itsestimme voivat olla vaaris-
tyneitd, jolloin muut ihmiset ndkevat meidat eri tavalla. Seka tois-
ten ettd omia ndkemyksid on lupa haastaa. Mikili toiset tuntuvat
nakevan meidat eri tavalla kuin me itse, kannattaa miettia, mista
se johtuu. Mika kaytoksessimme ja toimissamme on sellaista, ettd
toiset ndkevit meiddt eri valossa? Jokainen itse tietdd parhaiten
ajatuksensa, tunteensa, kehonsa tuntemukset ja kokemuksensa,
mutta muilla on oiva tilaisuus havainnoida sitd, mitd itsestimme
ulospdin ndytimme puhein, teoin ja ilmein sekd elein. Jos ajat-
telemme olevamme tietynlaisia, voimme miettid, miten se nikyy
meissd ja toiminnassamme?

On hyvéd muistaa, ettd itsetuntemuksensa kehittdminen ei tar-
koita sitd, ettd itseddn tulisi kaiken aikaa tarkkailla. Liiallinen
itsensé tarkkailu voi toisilla johtaa myos lisdantyneeseen ahdis-
tukseen. Sen vuoksi, jos huomaa, ettd itselld on taipumusta liial-
lisen yksityiskohtaiseen itsensé tarkkailuun tai jos siité alkaa tulla
stressid, siitd kannattaa tulla tietoiseksi ja laittaa asialle stoppi.
Toisinaan ajatukset ovat vain ajatuksia ja tunteet tunteita, antaa
niiden tulla ja mennd. Niin ikddn, itseddn ei tarvitse jatkuvasti
kehittda. Itsetuntemukseen liittyen on my9s tirkead huomata, ettd
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olemme jo hyvia sellaisina kuin olemme. On kuitenkin hyvi olla
tietoinen omista eri puolista, jotta elimanlaatu paranisi. Taman
kirjan pohdintatehtdvien avulla padsemme halutessamme hyvin
kehittdmain itsetuntemustamme.

Pohdittavaksi

Kuka olet? - Millaiseksi koet itsesi? « Mikd on sinulle ominaista?
» Miten kuvailisit itsedsi? - Millaisia ajatuksia sinulla on itsestasi?
» Missa olet hyva ja koet onnistumisia? « Missa asioissa koet, etta
sinulla on eniten kehittymisen varaa tai koet epdonnistuneesi?
- Mita tarpeita ja toiveita sinulla on? « Miten suhtaudut eri asioihin
ja tilanteisiin, niin hyviin kuin huonoihin? « Millaisena muut pitavat
sinua? Oletko mielestdsi oikeasti sellainen? » Mitd hyotya itsetunte-
muksesi kehittamisesta olisi sinulle? « Miten voisit parantaa itsetun-
temustasi? « Mita sinulle kuuluu?

1 ITSETUNTEMUS 15



