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Ihmisina olemme riippuvaisia toisistamme. Meill& on valmius kanssakaymiseen muiden ihmisten kanssa ja
tama sosiaalisuus on luonut meille edellytykset erilaisten aikaansaannoksiemme ja kulttuurin kehittymiselle.
(Leppénen & Rauhala 2015, 28.) Voitaneen sanoa, etté psykologinen padoma on téarkein padomalaji. Se on
kykya soveltaa positiivisen psykologian lainalaisuuksia kaytant6on. Psykologinen paaoma koostuu
itseluottamuksestamme, uskostamme tulevaan. Siihen lasketaan kuuluvaksi myds optimismi ja sinnikkyys.
(Leppénen & Rauhala 2015, 49-50.)

Itsetuntemukseen liittyy hyva itsetunto. Itsetunnon on todettu olevan korkeimmillaan 50-60 vuoden idssa
(Orth & Robins 2014, 382). Myds Kamensky (2015) kirjoittaa, ettd hyvan itsetuntemuksen taustalla on hyva
itseluottamus, realistinen itsen arviointi ja sopivissa maarin huumorintajua. Jotta tulisimme kanssaihmistemme
kanssa hyvin toimeen, tarvitsemme itsetuntemusta. Itsetuntemus on oman mindmme tuntemista ja kykya

tarkastella omaa sisdistd maailmaamme (Salonen 2017, 256).

Hyvasta itsetuntemuksesta on hyotya arjessa. Hyva itsetuntemus auttaa toimimaan muutostilanteissa ja
ristipaineissa. Esimerkiksi johtajan tehtdvassa, johtajan itsetuntemus korostuu etenkin tilanteessa, jossa
tehtavaan on siirrytty asiantuntijatehtavasta, ilman mitaan koulutusta. (Tienari & Harviainen 2020). Nayttaa
silta, etté yleisin syy heikkoon itsetuntemukseen liittyy siihen, ettd me ihmiset emme ole motivoituneita
paastamaan tietoisuuteemme ajatuksia ja tunteita, jotka ovat meille jollain tavalla epamiellyttévia ja ahdistavia
(Wilson & Dunn 2004, 17.2).

Myds Herrasen (2020) mukaan kaikki lahtee itsetuntemuksesta. Kun tiedamme, mista tulen, minne olen
menossa ja kuka olen, voin rakentaa kaiken muun sen paalle. Tahan muuhun kuuluvat niin ravinto,
palautuminen, aktiivisuus, henkinen energia, yleinen terveys ja biomekaniikka. Samansuuntaista
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ajattelumaailmaa on Gertlerilla (2011, 18), joka huomauttaa, ettd psykologisen lahestymistavan ei tarvitse
poissulkea sita, ettd ihmiset ovat fyysisid. Esimerkiksi henkiset tilat voidaan tunnistaa fyysisiin tiloihin, kuten

aivoihin.

Minan nelja osa-aluetta

Itsetuntemuksen ehka yksi tunnetuimmista malleista on Joe Luftin ja Harry Ingmanin kehittdma Joharin
ikkunaksi kutsuttu malli. Malli auttaa itsetuntemuksen kehittamisessa. Se on esitetty nelikentan muodossa ja
nelikentan ovat nimetty: avoin, sokea, katketty (salattu) ja tuntematon. Vasemmalla olevat ruudut, jotka ovat
nimetty avoimeksi ja katketyksi siséltavat asioita, joita me tiedamme itsestamme. Tallaisia asioita ovat
esimerkiksi jotkut tavanomaiset tosiasiat, joita olemme joskus tehneet. Vastaavasti tallaisia asioita voivat olla
esimerkiksi tunteet, pelot, uskomukset tai motivaation lahteet. (Johtajan kasikirja 2012, 73.)

Kaksi ylimmaista ruutua, avoin ja sokea, kuvaavat muiden kasitystéd meista. Alimpana oikealla oleva kentta,
joka on nimetty otsikolla tuntematon, sisdltéda asiat, joita emme tieda itsestdmme vield ja naita asioita eivat

myo6skaan muut tieda meistéa. (Johtajan kasikirja 2012, 73.)

Palautteen kasitteleminen

Mina tiedan Mina en tieda
Sina tiedat
Avoin Sokea
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Sina et tieda
Tuntematon

Kuvio 1. Joharin ikkuna. (Vamennus Oy Liitos).

Mitd nama kentat sitten kaytanndssa pitavat sisallaan? Avoin mina on vapaan ilmaisun alue. Tama kohta on
osa meitd, jonka haluamme toisten tuntevan ja he tuntevat. Tasta I6ytyy tapamme ajatella, tuntea, toimia ja
suhtautua asioihin. Voimme ilmaista itseamme sitd helpommin ja kanssakaymisemme muiden kanssa on
helpompaa, mitd suurempi tdma alue on. Tahan liittyy keskeisesti luottamus. Jos luotamme laheisiin ihmisiin,

sitd avoimempia uskallamme olla. (Johtajan kasikirja 2012, 73.)


https://lehti.seamk.fi/?attachment_id=7697

Sokea mina on kayttaytymisestamme se osa, jonka muut meistd nakevat, mutta jota emme itse kykene
tiedostamaan. Voimme toisten mielesta kayttaytya kateellisesti, puhua liian paljon tai olla negatiivisia, mutta
emme kykene sité itse huomaamaan. Sokeaan minda kuuluu sellaisia tapoja ja toimintamalleja, joihin olemme
tottuneet, emmeka kykene niiden vaikutusta l&hipiiriimme huomaamaan. Jos meilld on mahdollisuus saada
rakentavaa palautetta téllaisesta osa-alueesta, opimme katsomaan toimintaamme uudesta néakdkulmasta
kasin. Sokea piste on itsetuntemuksemme ja muiden ihmisten havaintojen valinen erotus. (Johtajan kasikirja
2012, 74.) Mikali kieltaydymme vastaanottamasta palautetta henkinen kasvumme ei etene eika
itsetuntemuksemme lisaannyt.

Salattu mina sisaltaa sellaisia asioita ja tunteita, joista emme halua kertoa kenellekédén. On luonnollista ja
tarkead, etta téllaisia asioita on, mutta on tarke&a, etté niiden maaré on oikeassa suhteessa avoimen minén
alueeseen. On todennéakdistd, ettd emme kovin helposti rohkene paljastaa muille kielteisina pitamiamme
tunteita. Naita ovat esimerkiksi pelko, suuttumus ja suru. Myds omat puutteet ja jannitys kuuluvat télle
alueelle. Lisaksi talla alueella on unelmia ja ihastuksia. Ajatusten ja tunteiden salaaminen sitoo voimavaroja
toisaalta se saattaa ilmeté epaaitona kayttaytymisenda. (Johtajan kasikirja 2012, 74.)

Tuntemattoman minén osa-alue on salaisin. Tatd emme tunne itse, eivatka toisetkaan tata osa-aluetta tunne.
Saatamme esimerkiksi pelata jotakin asiaa, mutta emme ymmarra syyta siihen. Tuntemattoman mina sisaltaa
katketyt voimavaramme ja mahdollisuutemme. Merkittdvaa on, ettd tama osa-alue on se, josta monet asiat

kumpuavat. (Johtajan kasikirja 2012, 74.)

Itsetuntemus lisaa hyvinvointia

Kun meilla on hyva itsetuntemus osaamme tiedostaa, tunnistaa ja nimeta tunteemme. Hyva itsetuntemus
auttaa meitd ottamaan huomioon ymparillamme olevat kanssaeljat ja kykenemme elamaan elamaamme
sisdisista lahtokohdistamme kasin. Vastaavasti, ihminen, joka ei tunne itse&én, tekee valinnat helposti
ulkoapain tulevien odotusten ohjaamina. Saatamme valita tydmme, asuinpaikkamme ja harrastuksemme sen
mukaan, mitd oletamme muiden meitéd odottavan. Kun emme tunnista, mita itse oikeasti haluaisimme tehda
tai sanoa, emme mydskaan kykene tunnistamaan tarpeitamme. Olo tuntuu tyhjélta, eika siihen I0ydy mitdan
syyta. (Salonen 2017, 255.) Itsetuntemus ei ole ainoastaan sitd, missa tunnemme olevamme hyvia tai etta
hahmotamme omat vahvuutemme, vaan se tarkoittaa realistista suhtautumista siihen, millaisia puolia omassa

persoonassamme on ja kuinka me voimme naita hyddyntda. (Leppénen & Rauhala 2015, 13-14.)

Jos olemme ulkoapain ohjautuvia, suoritamme elamaamme. Meidan "pitédd” ja "taytyy” tehda asioita. Mikaan
ei riitd. Aina taytyy tehda viela vahan enemman ja vield vahan paremmin. Meiltd katoaa kontakti itseemme ja

tdméa on omiaan aiheuttamaan riskin uupua ja masentua. (Salonen 2017, 256.)

Itsetuntemusta on myos se, etta kykenemme ymmartamaan, millaisia tunnekokemuksia puheemme ja
kayttaytymisemme saa aikaan muissa. Esimerkiksi toiminko niin, etté toimintani herattaa latteutta, vihaa tai
turhautumista vai toiminko niin, etti se saa aikaan innostusta, voimaantumista ja inspiraatiota. (Salonen 2017,
256.) Erityisesti, jos toimimme johtajan tehtavissa, on tarkeaa, ettd kykenemme availemaan oman mielemme
ovia jo aikaisemmin ennen kuin "ulosottomies” kolkuttaa oven takana. Mikadli emme téhan kykene, emme

todennéakoisesti ole mydskadn kovin pitkaikaisia sellaisessa vaativassa ihmissuhdetydssa, mitéa johtajan



tehtava on. (Leppanen & Rauhala 2015, 14.)

Kun itsetuntemus on kohtuullisella tasolla, silloin tunnistamme vahvuudet, kyvykkyydet ja osaamisen.
Kykenemme kohtaamaan ja kasittelemaan omat heikkoutemme ja ristiriidat. Liséaksi sokea pisteemme on
melko pieni. Oman mielen ja kayttaytymisen varjot ovat tuttuja. Lisaksi meilla on realistinen minakuva. Emme
vahattele itseamme, mutta emme mydskaan yliarvioi kyvykkyyttdmme. Aaltonen, Kirjavainen & Pitkanen
2014, 82.) Lisaksi kasitamme omien heikkouksiemme, vahvuuksien, motivaation ja arvojen vaikutuksen
muihin ihmisiin. (Heinonen & Jalonen 2016).
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