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Teema 7:
Itsetuntemus ja itseluottamus

Itsetuntemus on tapa, jolla ndemme itsemme. Se on se,
miten ymmirrimme omia ajatuksiamme, tunteitamme,
kykyjamme ja arvojamme. Se on sisdinen kuva, joka meilld
on siitd, keitd olemme. Itsetuntemus ei koske pelkdstddn
ulkondkédmme, vaan myds persoonallisuuttamme,
taitojamme ja tapaamme reagoida tilanteisiin. Siihen
kuuluu se, miten ajattelemme vahvuuksistamme ja
heikkouksistamme. Sithen kuuluu myds se, miten
arvioimme pditoksiimme ja tekojamme. Jokaisella
thmiselld on itsetuntemus, vaikka hdn ei olisikaan siitd
tdysin tietoinen. Itsetuntemus voi muuttua ajan myota.
Siithen voivat vaikuttaa kokemukset, muiden antama
palaute ja oma pohdinta. Esimerkiksi jos joku saa rohkaisua
ystaviltd tai perheeltd, hidn voi tuntea itsensd
kyvykkddmmaksi. Toisaalta negatiiviset kokemukset tai
kritiikki voivat heikentdd itsetuntemusta. Itsetuntemus on
tarkedd, koska se vaikuttaa sithen, miten kdyttiydymme.
Ihmiset, joilla on positiivinen itsetuntemus, ovat
todenndkodisemmin valmiita kokeilemaan uusia asioita ja
ottamaan terveellisié riskejd. Ihmiset, joilla on negatiivinen
itsetuntemus, saattavat vilttdd haasteita tai tuntea
ahdistusta.

Itseluottamus liittyy ldheisesti itsetuntemukseen. Se on uskoa omiin kykyihimme ja
taitothimme. Itseluottamus antaa meille mahdollisuuden luottaa itseemme. Se auttaa meité
tekeméddn pddtoksid ilman, ettd epdilemme jatkuvasti itsedmme. Itseluottavaiset ihmiset
ilmaisevat todenndkdisemmin ajatuksiaan ja mielipiteitddn. He ryhtyvét todennidkdisemmin
toimeen vaikeissa tilanteissa. Itseluottamus ei tarkoita, ettemme koskaan tuntisi pelkoa tai
epdilyksid. Se tarkoittaa, ettd vaikka tunnemme epavarmuutta, yritimme silti edeté eteenpéin.

Positiivinen itsetuntemus ja itseluottamus ovat tarkeitd jokapéivéisessd eldméssd. Ne auttavat
meitd kohtaamaan haasteita. Esimerkiksi uutta asiaa opiskellessaan itseluottamusta omaava
henkilé on taipuvaisempi harjoittelemaan ja kehittymdan. Positiivinen itsetuntemus auttaa
meitd myos selviytyméédn virheistd. Ymmarrdmme, ettd virheiden tekeminen ei tee meistd
huonoja ihmisid. Se on osa oppimista ja kasvamista. Itseluottamus ja positiivinen kuva
itsestdimme auttavat meitd kommunikoimaan paremmin muiden kanssa.
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Meilld on suurempi todennikdisyys rakentaa terveitd ihmissuhteita, koska tunnemme olomme
mukavaksi ja turvalliseksi. Itsekdsitys ja itseluottamus liittyvdt myoOs mielenterveyteen.
Ihmiset, jotka arvostavat itseddn ja uskovat kykyihinsé, kokevat yleensd vihemmaén stressii.
Heilld on pienempi todennékoisyys karsid ahdistuksesta tai masennuksesta. Kun itsekisitys on
negatiivinen, se voi aiheuttaa itseluottamuksen puutetta, huolta ja pelkoa. Ajan myota tima voi
vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin ja henkilokohtaiseen kasvuun. Itsetuntemus sisdltdd sen,
miten ndiemme kehomme, tunteemme ja persoonallisuutemme. Se sisiltdd myds taitojamme,
kykyjaimme ja saavutuksiamme. Huomaamme, miten reagoimme erilaisissa tilanteissa, kuten
toissd, kotona tai sosiaalisissa tilanteissa. Vertaamme kykyjimme omiin odotuksiimme ja
joskus muihin. Tdmé vertailu voi olla positiivista tai negatiivista. Positiiviset vertailut voivat
motivoida meitd, mutta negatiiviset vertailut voivat heikentda itseluottamustamme.

Itseluottamuksen rakentaminen alkaa itsetuntemuksesta. Tunnistamalla vahvuutemme ja
heikkoutemme voimme asettaa realistisia tavoitteita. Pienet saavutukset vahvistavat
itseluottamustamme véhitellen. Taitojen harjoittelu, palautteen pyytdminen ja edistymisen
pohtiminen ovat kaikki tirkeité vaiheita. Itseluottamus kasvaa myds, kun kohtaamme haasteita,
ratkaisemme ongelmia ja opimme kokemuksista. Itsetuntemus ja itseluottamus eivdt ole
muuttumattomia ominaisuuksia. Ne ovat joustavia ja voivat kehittyd missd idssd tahansa.
Jokainen voi oppia ymmairtiméadn itseddn paremmin. Jokainen voi kasvattaa uskoaan omiin
kykyihinsd. Harjoittelun, pohdinnan, tuen ja kérsivillisyyden avulla itsetuntemus voi muuttua
positiivisemmaksi. Itseluottamus voi vahvistua. Tami auttaa ihmisid tuntemaan itsensa
kyvykkéiksi, tekemdan hyvid paatoksia ja elamiin tayttaivaimpas elamaai.

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd itsetuntemus tarkoittaa sitd, miten ndemme itsemme
ajatusten, tunteiden, kykyjen ja arvojen kautta. Itseluottamus on uskoa itseemme ja omiin
taitothimme. Ndmi kaksi ovat yhteydessé toisiinsa. Positiivinen itsetuntemus ja itseluottamus
auttavat meitd selviytymddn haasteista, késittelemddn virheitd, rakentamaan vahvoja

ol
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hmissuhteita, kommunikoimaan hyvin ja kasvamaan ihmisind. Jokaisella on kyky kehittdd ndita
ominaisuuksia ajan myota harjoittelun, tuen ja itsensd hyviaksymisen avulla.

Aihe 1: Itsetuntemuksen ymmirtiminen

Q) Itsetuntemus on henkil6kohtainen nidkemys siitd, kuka olet. Se on
: tapa, jolla ymmarrét itsedsi, kykyjasi, persoonallisuuttasi ja tunteitasi.
Se on kuin peili mielesi sisélld, joka heijastaa sitd, mitd ajattelet
itsestdsi ja miten arvioit tekojasi. Jokaisella ihmisellé on itsetuntemus,
vaikka hén ei ajattelisi sitd tietoisesti. Itsetuntemus vaikuttaa moniin
eldmédnalueisiin. Se vaikuttaa sithen, miten teemme paitoksid, miten
késittelemme haasteita ja miten olemme vuorovaikutuksessa muiden
ihmisten kanssa. Itsetuntemuksen ymmartdminen on tarkeda, koska se
auttaa meitd tunnistamaan ajattelu- ja kayttdytymismallejamme. Kun
ymmaéarrdimme, miten ndiemme itsemme, voimme pyrkid parantamaan
niitd osia, jotka jarruttavat meitd, ja vahvistamaan niitd osia, jotka
auttavat meitd kasvamaan.

1. Itsetuntemuksen osatekijit
Itsetuntemus kattaa useita ndkokohtia siitd, keitd olemme. Naitd ovat muun muassa:
e Kykyji ja taitoja:

Kykyjé ovat asiat, joita osaamme tehda. Niihin kuuluvat kdytdnnon taidot, kuten ruoanlaitto
tai teknologian kéytto, sekd henkiset taidot, kuten ongelmanratkaisu tai suunnittelu. Taitoihin
kuuluvat my0s sosiaaliset kyvyt, kuten selked viestintd, toisten ymmartdminen ja tunteiden
hallinta. Kun ymmirraimme kykymme selvésti, voimme tehdé parempia valintoja ja asettaa
realistisia tavoitteita. Esimerkiksi, jos tiedét olevasi hyvé piirtdmién, voit pdattiéd harjoitella
enemman tai jakaa taidettasi muiden kanssa. Toisaalta, jos aliarvioit taitojasi, saatat vélttia
mahdollisuuksia, jotka voisivat auttaa sinua kasvamaan.
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o Ulkoniko:

Ulkon#k® tarkoittaa sitd, miten niemme fyysisen itsemme. Sithen
kuuluu se, mitd ajattelemme kehostamme, kasvoistamme ja
tyylistimme. Ulkondkd vaikuttaa itsetuntemukseemme, koska se
vaikuttaa itseluottamukseen ja mukavuuteen sosiaalisissa
tilanteissa. Positiiviset tunteet ulkonékod kohtaan voivat saada
meidét tuntemaan ylpeyttd ja motivaatiota. Negatiiviset tunteet,
kuten tyytyméittdomyys kehonkuvaan, voivat heikentdd
itseluottamusta ja saada meidit vilttdmiidn sosiaalisia
vuorovaikutustilanteita.  Ulkondkdé on vain  yksi osa
itsetuntemusta, mutta se on vuorovaikutuksessa sen kanssa, miten
ndemme kykymme ja persoonallisuutemme.

o Tunteet:

Tunteet ovat toinen tirked osa itsetuntemusta. Niithin kuuluu se,
miten tunnemme eri tilanteissa ja miten ymméarrimme
tunteitamme. Esimerkiksi huomaamalla, milloin olet onnellinen,
ahdistunut, turhautunut tai ylped, opit ymmaértimééin itseési
paremmin. lhmiset, joilla on vahva itsetuntemus, tunnistavat
tunteensa ja osaavat selittdd niitd muille. Tunteet vaikuttavat
kayttaytymiseen: jos olet vihainen, saatat reagoida eri tavalla kuin
silloin, kun olet rauhallinen. Tunteiden ymméirtdminen on
keskeinen askel itsetuntemuksen parantamisessa.

e Persoonallisuus:

Persoonallisuus  tarkoittaa luonteenpiirteitéisi, tapojasi ja
ajattelutapojasi. Se kuvaa sitd, miten kayttdydyt luonnostaan ja
miten olet vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Esimerkiksi jotkut
thmiset ovat luonteeltaan ulospédinsuuntautuneita, kun taas toiset
ovat pidattyvdisempid. Jotkut ovat kérsivéllisid, toiset taas
reagoivat nopeasti. Persoonallisuutesi ymmirtiminen auttaa
sinua tekemédn valintoja, jotka sopivat tyyliisi. Se auttaa sinua
my0s arvostamaan muiden erilaisuutta ja valttdmadn tarpeettomia
konflikteja. Persoonallisuus vaikuttaa yhdessd kykyjen ja
tunteiden kanssa siithen, miten néet itsesi kokonaisuutena.
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2. Itsetuntemuksen tyypitltsetuntemus voi olla positiivista, negatiivista tai sekalaista.

Tama tarkoittaa sitd, ettd néet itsesi hyvassi

valossa. Tunnistat vahvuutesi ja hyvéksyt
| heikkoutesi. Positiivinen itsetuntemus auttaa

sinua tuntemaan itsesi kykenevéksi ja
motivoituneeksi. Se kannustaa oppimiseen,
kasvuun ja uusien asioiden kokeilemiseen.
Ihmiset, joilla on positiivinen itsetuntemus,
asettavat todenndkdisemmin tavoitteita,
kohtaavat haasteita ja toipuvat takaiskuista.
Jos esimerkiksi piddt itsedsi hyvénd
kuuntelijana, saatat tarjoutua auttamaan
ystdvidsi ongelmien ratkaisemisessa.

i e Positiivinen itsetuntemus:
N\ +
\
\
1

e Negatiivinen itsetuntemus:

Negatiivinen itsetuntemus syntyy, kun keskityt
heikkouksiin tai virheisiin. Saatat epdilld
kykyjdsi tai tuntea itsesi riittdmattomaksi.
Negatiivinen itsetuntemus voi heikentdd
itseluottamusta, lisdtd stressid ja saada haasteet
tuntumaan ylivoimaisilta. Se voi myds saada
thmiset  vélttdmddn mahdollisuuksia tai
eristdytymaén. Jos esimerkiksi uskot, ettd olet
huono puhumaan julkisesti, saatat valttda
esityksid ja menettad tilaisuuksia kehittyé.

o Sekalainen itsetuntemus:

Monilla ihmisilla on sekd positiivisia ettd
negatiivisia ajatuksia itsestddn. Saatat tuntea
itsesi varmaksi jollain alueella, kuten taiteessa tai
ruoanlaitossa, mutta epdvarmaksi toisella, kuten
urheilussa tai sosiaalisissa taidoissa. Sekalainen
itsetuntemus on normaalia. Kun tunnistat seké
vahvuutesi ettd heikkoutesi, voit keskittyd
kehittymiseen ja samalla arvostaa kykyjési.
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3. Itsetunnon vaikutukset

Itseluottamus ja motivaatio:

Positiivinen itsetunto lisdd itseluottamusta ja
motivaatiota. Kun wuskot omiin kykyihisi, olet
valmiimpi ottamaan riskejd, kokeilemaan wuusia
asioita ja kohtaamaan haasteita.

Stressi ja mielenterveys:

Negatiivinen itsetunto voi lisiti stressid ja vaikuttaa
henkiseen hyvinvointiin. Thmiset voivat tuntea
ahdistusta, turhautumista tai toivottomuutta, jos he
suhtautuvat itseensd kielteisesti.

Ihmissuhteet ja sosiaalinen elimii:

Itsetuntemus  vaikuttaa  sithen, miten  olet
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Positiivinen
itsetuntemus auttaa rakentamaan luottamusta ja
kommunikoimaan tehokkaasti. Negatiivinen
itsetuntemus voi aiheuttaa vetdytymistd,
puolustelevuutta tai sosiaalista ahdistusta.
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4. Kuinka itsetuntemus kehittyy
Itsetuntemus kehittyy useiden tekijéiden kautta:

¢ Kokemukset:
Kaikki, mitd eldméssd koet, muokkaa sitd, miten niet itsesi. Menestykset vahvistavat
itseluottamusta. Epdonnistumiset voivat olla oppimismahdollisuuksia, mutta ne voivat myds
vahingoittaa itsetuntemusta, ellei niitéd késitelld positiivisesti.

e Muiden antama palaute:
Perheenjdsenten, ystdvien, opettajien ja tyoOtovereiden sanat ja teot vaikuttavat
itsetuntemukseen. Kannustus ja tunnustus parantavat sitd, kun taas kritiikki tai laiminlyonti
voivat vahingoittaa sita.

o Itsetutkiskelu:
Oman toiminnan, paitdsten ja tunteiden pohtiminen auttaa ymmértdméén itsedsi paremmin.

Itsetutkiskelun avulla voit korjata negatiivisia ajatuksia ja tunnistaa saavutuksesi. Sdannollinen
itsetutkiskelu vahvistaa positiivista itsetuntemusta.

Itsetuntemuksen ~ ymmairtiminen  on
ensimmainen askel itseluottamuksen

parantamisessa. Siithen kuuluu omien l < / v
kykyjen,  ulkonddén, tunteiden ja ir
persoonallisuuden huomioiminen. .

Itsetuntemus  voi  olla  positiivista,
negatiivista tai sekalaista. Positiivinen -
itsetuntemus  lisdd itseluottamusta ja <
motivaatiota, kun taas negatiivinen . @
itsetuntemus voi aiheuttaa stressid ja
itseluottamuksen puutetta. Se kehittyy
eldmdnkokemusten, palautteen  ja
pohdinnan kautta. Tunnistamalla ja
ymmairtdmalla itsetuntemusta voit ryhtya

@
? ¢

toimenpiteisiin itseluottamuksen
vahvistamiseksi, parempien péétosten
tekemiseksi ja terveempien

ithmissuhteiden rakentamiseksi.
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Aihe 2: Itseluottamuksen rakentaminen

Itseluottamus on usko siihen, ettd pystyt suoriutumaan asioista
menestyksekkadsti. Se on sisdinen tunne siité, ettd olet kykenevi, taitava
ja pystyt selviytymién erilaisista tilanteista. Kun ithmiselld on
itseluottamusta, hin tuntee olonsa turvallisemmaksi, on avoimempi
haasteille ja motivoituneempi kokeilemaan uusia asioita. Monet ihmiset
eivdt synny itseensd luottavaisina. Itseluottamus rakentuu hitaasti
pdivittdisten tekojen, toistuvan harjoittelun, muiden tuen ja oman
pohdinnan kautta.

Itseluottamuksen rakentaminen on asteittainen prosessi. Se vaatii aikaa,
kérsivillisyyttd ja johdonmukaisuutta. Itseluottamuksen rakentamisen
aloittamiseen ei tarvita suuria saavutuksia. Pienet askeleet voivat johtaa
suuriin parannuksiin. Kun alat uskoa omiin vahvuuksiisi, kommunikoit
helpommin, teet selkedmpid péddatoksid ja tunnet olosi mukavammaksi
omassa eldmassasi.

1. Itseluottamus syntyy uskomalla omiin taitoihisi ja padtoksiisi

Itseluottamus alkaa itsensd uskomisesta. Tama tarkoittaa sitd, ettd luotat kykyihisi ja tunnistat,
missd olet hyvd. Se tarkoittaa my0s sitd, ettd ymmdrrit, ettd sinulla on merkityksellisid
vahvuuksia, tietoa ja kykyja.

Paitoksiisi uskominen on yhti tirkedd. Kun luotat omiin valintoihisi, lakkaat epdilemésta
itsedsi jatkuvasti. Esimerkiksi:

- valitset, minké tehtdvin teet ensin,
- paitit, miten reagoit vaikeassa keskustelussa,
- paatit kokeilla jotain uutta, vaikka se tuntuisi epdmukavalta.

Kun uskot omiin taitoihisi ja padtoksiisi, toimit rauhallisemmin ja rohkeammin. Vaikka tekisit

virheitd, et tuomitse itseési lilan ankarasti. Sen sijaan néet virheet oppimismahdollisuuksina, et
epdonnistumisina. TAm4 ajattelutapa rakentaa vahvan ja kestdvin itseluottamuksen.
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2. Itseluottamus kasvaa asettamalla pienii tavoitteita ja saavuttamalla ne

Pienet tavoitteet ovat yksi tehokkaimmista keinoista itseluottamuksen
vahvistamiseen. Ne on helppo saavuttaa, eivitki ne aiheuta stressid. Kun asetat
pienen tavoitteen ja saavutat sen, aivosi tulkitsevat sen menestykseksi. Menestys
vahvistaa itseluottamusta luonnollisesti. Esimerkkeja pienistd tavoitteista:

- tyOpOydén jérjestdminen,

- yhden pienen uuden taidon opettelu 10 minuutin ajan,
- lyhyt kévely,

- lykkdémasi yksinkertaisen tehtdvian suorittaminen.

Jokainen pieni saavutus on “todiste” siitd, ettd pystyt menestymain. Askel askeleelta
ndma pienet menestykset rakentavat vahvempaa itseluottamusta. Ajan myd6té pienet
tavoitteet auttavat sinua tuntemaan itsesi kyvykkédammaksi ja paremmin
valmistautuneeksi suurempiin haasteisiin.

3. Taitojen sdannollinen harjoittelu lisdé itseluottamusta

Harjoittelu on keskeinen osa itseluottamuksen rakentamista. Kun harjoittelet jotain
taitoa usein, siitd tulee helpompaa ja luonnollisempaa. Mitd enemmén toistat sitd, sitd
mukavammaksi ja varmemmaksi tunnet olosi. Aivosi oppivat toistamisen kautta.
Harjoittelu vélittda viestin: Osaan tehdé tdimén.”

Esimerkkeja:

- Viittomakielen harjoittelu uusien ihmisten kanssa auttaa sinua kommunikoimaan
vapaammin.

- Kirjoittamisen harjoittelu auttaa sinua ilmaisemaan ajatuksiasi selkedammin.

- Urheilun harjoittelu auttaa sinua kehittimadn voimaa ja itseluottamusta, koska néet
edistymista.

Saannollinen harjoittelu vihentdd pelkoa. Se osoittaa sinulle, ettd taidot voivat kehittya
ja muuttua. Jokaisen harjoituskerran myo6té itseluottamuksesi vahvistuu ja vakiintuu.
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4. Ystivien, perheen ja mentoreiden tuki vahvistaa itseluottamusta

Muiden tuki on erittdin tdrkedd. Kun ymparilldsi on ihmisié, jotka uskovat sinuun, se muuttaa
tapaa, jolla ndet itsesi. Kannustavat sanat, henkinen tuki ja muiden ymmérrys auttavat
rakentamaan itseluottamusta. Tukevat ithmiset voivat:
- piristdd sinua, kun epdilet itsedsi,

- muistuttaa sinua menneistd menestyksistési,

- antaa rehellistd ja hyodyllistd palautetta,

- saada sinut tuntemaan olosi turvalliseksi kokeilla uusia asioita.

My0s mentoreilla ja opettajilla on suuri rooli. He nédkevit kykysi selvisti ja auttavat sinua
kehittdmadn niitd. He voivat ohjata sinua, haastaa sinua ja auttaa sinua kasvamaan. Ympérilldsi
olevat ihmiset voivat toimia peilind, joka heijastaa vahvuuksiasi ja potentiaaliasi.

S. Positiivinen sisidinen puhe auttaa muuttamaan negatiiviset ajatukset kannustaviksi
Positiivinen sisdinen puhe tarkoittaa sitd, miten puhut itsellesi mielessési. Se on se sisdinen
ddni, joka reagoi haasteisiin. Jos tdmi d4ni on negatiivinen, se voi heikenté itseluottamustasi.
Mutta jos opit puhumaan itsellesi ystavéllisesti ja kannustavasti, itseluottamuksesi kasvaa.
Esimerkkeji negatiivisesta sisdisestd puheesta:

e 7En pysty tdhén.” * ?

e “En ole tarpeeksi hyva.”
e “Epdonnistun.”

R

Positiivinen itsensd rohkaiseminen korvaa ndma ajatukset kannustavilla:
e “Voin yrittdd. Sen ei tarvitse olla taydellista.”

e ”Olen oppimassa. On ok tehda virheitd.”
”Olen onnistunut aiemmin. Pystyn sithen uudelleen.”

Positiivinen itsensd rohkaiseminen on taito. Se vaatii harjoittelua, mutta se voi muuttaa tapaa,
jolla suhtaudut itseesi. Ajan myd6té se rakentaa vahvemman itsetunnon ja itseluottamuksen.
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6. Haasteiden kohtaaminen niiden vilttelyn sijaan vahvistaa sinnikkyyttd ja
itseluottamusta

Itseluottamus ei kasva pelkdstddn menestyksestd. Se kasvaa myos haasteiden kohtaamisesta.
Kun viltét haasteita, pelko ja epdily vahvistuvat. Mutta kun kohtaat haasteen, vaikka se tuntuisi
epamukavalta, osoitat itsellesi, ettd pystyt sithen. Haasteiden kohtaaminen voi tarkoittaa:

- uuden kokeilemista,

- uusien ithmisten kanssa kommunikoimista,

- mielipiteen ilmaisemista,

- vaikean ongelman ratkaisemista,

- rauhallisuuden siilyttdmisti stressaavassa tilanteessa.

Joka kerta, kun kohtaat jotain vaikeaa, sinun sinnikkyytesi kasvaa. Sinnikkyys on kyky4 toipua,
sopeutua ja jatkaa eteenpdin. Vahva sinnikkyys luo vahvaa itseluottamusta. Vaikka tulos ei
olisikaan taydellinen, yrittdminen rakentaa sisdistd voimaasi.

Itseluottamuksen rakentaminen on pitkd ja vakaa prosessi. Se alkaa itseluottamuksesta ja
luottamuksesta péddtoksiin. Se jatkuu pienten tavoitteiden asettamisella, taitojen
harjoittelemisella, tuen saamisella, positiivisella itsensd rohkaisemisella ja haasteiden rohkealla

kohtaamisella. Kaikki nimé vaiheet yhdessa luovat vahvan ja vakaan itseluottamuksen, joka
parantaa eldmaéisi, ihmissuhteitasi ja henkistd hyvinvointiasi.

|
o Pienet tavoitteet 9 Taitoharjoittelu Myénteinen palaute o Itseluottamus ‘
{ -
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Aihe 3: Itsetuntemukseen ja itseluottamukseen vaikuttavat tekijat

Itsetuntemukseen ja itseluottamukseen vaikuttavat monet eri tekijat ihmisen
elaméssd. Ne eivit kehity erillddn muusta eldmistd. Sen sijaan ne muuttuvat
ajan myotd kokemusten, ihmissuhteiden, tunteiden, viestinndn ja
henkilokohtaisen kasvun perusteella. Se, miten ihminen nékee itsensa, liittyy
hdnen kokemuksiinsa ja ymparistoon, jossa hidn paivittdin toimii. Kuuroille
aikuisille ndméa vaikutukset voivat tuntua vield voimakkaammilta, etenkin
kun kyse on viestinndstd, esteettomyydestd ja yhteiskunnallisesta
ymmarryksestd.Itsetuntemukseen vaikuttavien tekijéiden ymmértiminen
auttaa ihmisid tunnistamaan, miksi he ajattelevat ja tuntevat juuri niin kuin
ajattelevat ja tuntevat. Se auttaa heitd myos ymmartdmiin, ettd heikko
itseluottamus ei ole henkilokohtainen epdonnistuminen, vaan se johtuu usein
toistuvista haasteista tai tilanteista, joissa tukea ei ole ollut saatavilla. Kun
thmiset tulevat tietoisiksi ndistd vaikutteista, he voivat ryhtyd toimenpiteisiin
vahvistaakseen  késitystddn  itsestddn, rakentaakseen  terveempii
itseluottamusta ja luodakseen tarkemman kuvan omista kyvyistddn. Aivan
kuten itseluottamuksen rakentaminen, myds ndiden tekijéiden ymmartdminen
on asteittainen prosessi. Se vaatii pohdintaa, karsivéllisyyttd ja rehellisyytta.
Jokainen tekijd tarjoaa mahdollisuuden kasvuun, parantumiseen ja itsensd
kehittdmiseen.

1. Aiemmat kokemukset, onnistumiset ja epionnistumiset vaikuttavat
itsetuntemukseen

Aiemmat kokemukset ovat yksi vahvimmista tekijoistd, jotka muovaavat
itsetuntemusta. Jokainen onnistuminen herittdd ylpeytti ja vahvistaa uskoa
omiin kykyihin. Ndma hetket muistuttavat siité, ettd olet kykenevé, vahva ja
oppimiskykyinen. Jopa pienet onnistumiset — ongelman ratkaiseminen,
. tehtdvidn suorittaminen tai selked viestintd — luovat itseluottamuksen perustan,
At “‘"’" joka vahvistuu ajan myo6td.Epdonnistumiset ja vaikeat kokemukset voivat

" kuitenkin vaikuttaa pdinvastoin. Kun henkild kohtaa toistuvia esteits,
vadrinkasityksid tai kritiikkid, hdn voi alkaa epiilld itsedén. Han voi alkaa
uskoa menneisyyden negatiivisia viestejd, vaikka ne eivit olisikaan totta.
Kuuroille aikuisille kokemukset syrjinndstd, viestinndn esteistd tai
ymmartaméttomyydestd voivat vaikuttaa voimakkaasti sithen, miten he
ndkevit omat kykynsa.

Mutta menneet kokemukset eivdt maééritd tulevaisuutta. Ymmartimalla,

miten menneisyys on muovannut itsetuntemustasi, voit alkaa kyseenalaistaa
" vanhoja uskomuksia, juhlia menneiti onnistumisia ja rakentaa
- terveellisemman ja tarkemman késityksen siité, kuka olet.
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2. Vertailu muihin voi heikentia itseluottamusta

Itsensd vertaaminen muihin on yleinen tapa, mutta se voi olla hyvin haitallista. Kun ihmiset
vertaavat omaa eldméénsé, kykyjdin tai saavutuksiaan jonkun toisen eldméién, he keskittyvét
usein vain sithen, mitd he kokevat itseltddn puuttuvan. Sosiaalinen media vaikeuttaa tilannetta
entisestddn, koska se ndyttdd vain ihmisten eldmén parhaat puolet — menestykset, saavutukset
ja onnelliset hetket — ilman niiden takana olevia haasteita.

Vertailu voi aiheuttaa kateutta, paineita tai itseluottamuksen puutetta. Se voi saada sinut
tuntemaan, ettet ole tarpeeksi hyvé, vaikka tekisitkin parhaasi. Se voi my0s héiritd
henkilokohtaista kehitystési, koska huomiosi kiinnittyy jonkun toisen edistymiseen oman
sijaan.

Terveellisempi tapa on verrata itsedén vain omaan menneeseen minddn. Kysy itseltdsi
esimerkiksi:
iten olen kehittynyt?
”Miten olen kehittynyt?”
”Missi olen parempi kuin ennen?”’
’Mité pienid onnistumisia olen saavuttanut?”

Keskittymélld omaan kehitykseen vertailun sijaan
itseluottamus vahvistuu, vakiintuu ja muuttuu
aidommaksi.
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3. Sosiaalinen tuki ja kannustus parantavat itsetuntemusta

Tukevat ihmissuhteet vaikuttavat voimakkaasti sithen, miten ihminen nikee itsensid. Kun
ympdrilldsi on ihmisié, jotka ymmartivat, kunnioittavat ja arvostavat sinua, on helpompi uskoa
omiin kykyihinsd. Ystidvien, perheenjdsenten, mentoreiden tai tyotovereiden rohkaisevat sanat
voivat auttaa sinua tunnistamaan vahvuuksia, joita et ehki itse huomaa.

Tukevat ihmiset voivat:

- muistuttaa sinua saavutuksistasi,
- auttaa sinua pysyméaan motivoituneena,
- antaa rehellistd ja vilittdvia palautetta,

- luoda turvallisen ilmapiirin, jossa voit ilmaista itsedsi,

- auttaa sinua selviytyméén stressisté ja haasteista.

Kuuroille aikuisille sosiaalinen tuki tarkoittaa myods esteetontd viestintdd — viittomakieltd
osaavia thmisid, kdrsivéllisid ithmisid sekd ymparist6jd, joissa viestintd on tasavertaista. Kun
viestinndssd tullaan ymmarretyksi ja arvostetuksi, se parantaa itsetuntemusta ja auttaa yksilod
tuntemaan itsensd varmaksi sosiaalisissa tilanteissa.

Kun saat tukea muilta, se heijastaa takaisin sinulle omaa arvokkuuttasi. Tdmi vahvistaa
identiteettidsi ja rakentaa kestidvaa itseluottamusta.

4. Fyysinen terveys, tunteet ja stressitaso vaikuttavat itseluottamukseen

Keho ja mieli ovat tiiviisti yhteydessd toisiinsa. Kun fyysinen
terveytesi on hyvd, nukut hyvin, syot terveellisesti ja liikut, tunnet
itsesi usein energisemmaksi ja kykenevimmaksi. Kun olet visynyt,
sairas tai fyysisesti ylikuormittunut, jopa yksinkertaiset tehtidvit voivat
tuntua pelottavilta. Tadma voi tilapéisesti heikentdd itseluottamusta ja
saada haasteet ndyttdméiin suuremmilta kuin ne todellisuudessa ovat.

Tunteilla on samanlainen vaikutus. Ahdistus, suru, turhautuminen tai =
stressi voivat vaikuttaa sithen, miten tulkitset tilanteita. Stressi voi
synnyttdd negatiivisia ajatuksia, jotka voivat heikentdi itseluottamusta.
Emotionaalinen uupumus voi saada sinut kyseenalaistamaan kykysi tai
vélttdmadn tilanteita, joista yleensd selviét hyvin.

Fyysisen terveyden ja itseluottamuksen vilisen yhteyden
tunnistaminen auttaa ihmisid ymmartdmaan, ettd heikko itseluottamus
ei aina ole henkilokohtainen puute. Joskus keho tarvitsee
yksinkertaisesti lepoa, tukea tai hoitoa. Terveelliset rutiinit,
stressinhallintatekniikat ~ ja  tunnetietoisuus  voivat  parantaa
itsetuntemusta huomattavasti.
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5. Viestintitaidot vaikuttavat erityisesti kuurojen aikuisten itseluottamukseen
sosiaalisissa tilanteissa

Kuuroille aikuisille viestintd on keskeisessd asemassa itsetunnossa. Selked viestintd luo
yhteyttd, luottamusta ja varmuutta. Kun viestintd sujuu hyvin, ihminen tuntee olevansa
ymmdrretty, osallinen ja arvostettu. Sen sijaan kun viestintd on vaikeaa — esimerkiksi jos
thmiset eivit kdytd viittomakieltd, eivit katso sinua silmiin tai eivét yritd ymmartdd — se voi
aiheuttaa turhautumista, himmennysta tai epavarmuutta.

Viestinnin esteet voivat johtaa:

- vadrinkasityksiin,

- tunteeseen siitd, ettd joku sivuuttaa tai jattdd huomiotta, — _
:", ¢
- pelkoon osallistua keskusteluihin, X

‘1,' a ? "', A
e "

3

-

- itseluottamuksen heikkenemiseen sosiaalisissa tilanteissa,
- osallistumisen vdhenemiseen ryhmatilanteissa. @ '
R

Némai kokemukset eivit tarkoita, ettd henkilolld olisi puutteita
kyvyissd. Ne tarkoittavat, ettd ympiristd ei ole esteeton. Kun
viestintdd tuetaan viittomakielen avulla, tulkkien, tekstityksen,
potilaan viestintidkumppaneiden tai visuaalisten apuvélineiden
avulla, itseluottamus kasvaa. Ihmiset uskaltavat ilmaista itseddn
ja osallistua keskusteluihin ilman pelkoa.

Esteeton viestintd on vilttdmitontd vahvan ja terveen
itseluottamuksen kannalta.
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6. Uusien taitojen oppiminen ja saavutusten juhlistaminen vahvistavat itsetuntoa

Uusien taitojen oppiminen laajentaa kykyjési ja vahvistaa identiteettiési. Jokainen uusi taito on
osoitus siitd, ettd pystyt kehittymidn. Olipa kyseessd kdytdnnon, luova, akateeminen tai
sosiaalinen taito, se vahvistaa osaamisesi tunnetta.

Saavutusten juhlistaminen on yhtd tirkedd. Monet ihmiset unohtavat tunnustaa omaa
edistymistidén. He siirtyvdt tehtdvéstd toiseen tunnistamatta, kuinka pitkélle ovat péésseet.
Saavutusten juhlistaminen, jopa pienikin, auttaa sinua muistamaan vahvuutesi ja menestyksesi.

Esimerkkeja juhlimisen arvoisista saavutuksista:

- tehtdvén suorittaminen,

- viestintdtaitojen parantaminen,

- uuden sanaston oppiminen viittomakielessa,

- ongelman ratkaiseminen itsendisesti,

- rauhallisuuden sdilyttiminen vaikeassa tilanteessa,

- itsestd huolehtiminen stressitilanteissa.

Jokainen juhla toimii kuin pieni itseluottamuksen piristysruiske. Ajan myo6td nidma
piristysruiskeet rakentavat vahvan perustan itsetunnolle ja selviytymiskyvylle.

Itsetuntemukseen ja itseluottamukseen vaikuttavat monet eri tekijat (menneet kokemukset,
vertailu muihin, sosiaalinen tuki, fyysinen ja henkinen hyvinvointi, viestintdymparistot seké
taitojen kehittiminen). Ymmaértdmailld nditd tekijoitd ihmiset saavat voimaa muokata omaa
késitystddn itsestddn. He voivat kyseenalaistaa menneisyyden negatiivisia uskomuksia, pyrkié
terveempéddn viestintddn, rakentaa tukevia ihmissuhteita, vahvistaa henkistd ja fyysistd
hyvinvointiaan seka juhlia saavutuksiaan.

Kaikki ndma tekijit vaikuttavat yhdessd luoden vahvemman, terveemman ja itsevarmemman
mindkuvan.
alko

Kokemus

Itseluottamus

Taidot Terveys

® 2
T I Y I MAVi PENCERE
w“ \ ‘,..‘] ‘ ‘[j '\ T ’”—\ [; j Special Education Association

APB

SignWell Academy
Psychological Literacy for the
Deaf Community

2025:1-FI01-KA210-ADU.0003 57452

17



Co-funded by
the European Union

¢ Oppimismuistiinpanot

Néaméa oppimismuistiinpanot esittelevit teeman 7 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartidmistd ja auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmét kohdat.

1. Itsetuntemus tarkoittaa sitd, miten néet itsesi: kykysi, tunteesi, persoonallisuutesi ja arvosi.
Se voi olla positiivista, negatiivista tai sekalaista, ja se muuttuu ajan myotd kokemustesi
perusteella.

2. Itseluottamus on usko sithen, ettd pystyt tekemédn asioita menestyksekkédsti. Se kasvaa
harjoittelun, pienten saavutusten, muiden tuen ja positiivisen itsensd rohkaisemisen kautta.

3. Aiemmat kokemukset, mukaan lukien menestykset ja epdonnistumiset, muovaavat
voimakkaasti itsetuntemusta. Positiiviset kokemukset rakentavat itseluottamusta, kun taas
negatiiviset voivat herittdd epdilyksid, mutta ne eivdt maérad tulevaisuuttasi.

4. Itsensd vertaaminen muihin heikentdd usein itseluottamusta. Keskittyminen omaan
edistymiseensd auttaa rakentamaan terveellisemmaén itsetunnon ja véhentdd negatiivisia
ajatuksia.

5. Sosiaalinen tuki ja kannustus ystdviltd, perheeltd, mentoreilta sekd esteeton viestintd
parantavat itsetuntemusta ja henkistd hyvinvointia.

6. Fyysinen terveys, tunteet ja stressitaso vaikuttavat siithen, kuinka itsevarmaksi tunnet olosi.
Kehon ja mielen hoitaminen vahvistaa sisdisti tasapainoa ja itsetuntoa.

7. Viestintidkokemukset ja uusien taitojen oppiminen lisdédvit itseluottamusta. Selked viestintd
ja saavutusten juhlistaminen auttavat kuuroja aikuisia tuntemaan itsensd kyvykkaiksi,
osallisiksi ja motivoituneiksi.

e
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Arviointikoe:

Teema 7 + vastausavain
Ohjeet:
Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vaira -kysymyksissi valitse oikea vaittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin
kysymysti kohden.
1. Itsetuntemus tarkoittaa:
a) sitd, miten muut kuvailevat sinua
b) sitd, miten ndet ja ymmarrat itsesi
¢) pelkastidan ulkondkoasi

d) tyopaikkaasi tai sosiaalista asemaasi

2. Oikein vai vairin: Itseluottamus kasvaa pienien onnistumisten, harjoittelun ja
positiivisen itsensi rohkaisemisen kautta.

a) Oikein

b) Véirin

3. Aiemmat kokemukset vaikuttavat itsetuntemukseen, koska:
a) Ne muovaavat kisitystisi omista vahvuuksistasi ja kyvyistisi
b) Niill4 ei ole vaikutusta itseluottamukseen

¢) Vain onnistumiset ovat tiarkeité

d) Sinun on unohdettava kaikki menneet tapahtumat
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4. Itsensi vertaaminen muihin yleensi:
a) Vahvistaa itseluottamusta

b) Auttaa kehittymédn nopeammin

c) Heikenté4 itsetuntoa ja synnyttdd negatiivisia ajatuksia

d) Tekee sinusta tiaydellisen
5. Sosiaalinen tuki parantaa itsetuntemusta:

a) Luomalla suorituspaineita

b) Tarjoamalla kannustusta, ymmaérrystd ja avointa viestintdi

c¢) Tekemalld sinusta ikuisesti riippuvaisen muista

d) Vilttelemailla rehellistd palautetta

6. Oikein vai viirin: Selkei viestintii ja uusien taitojen oppiminen auttavat kuuroja
aikuisia vahvistamaan itseluottamustaan ja tuntemaan itsensa kyvykkiammiksi.

a) Oikein

b) Viirin

Kysymys Oikea
vastaus
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