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M ltsemyodtatuntoisia — yksin vai
yhdessd? Tutkimus itsemydtatunnon
kehittdmishankkeesta

Tiivistelméa

Muuttuva tydeldmi vaatii diakoniaty6ntekijoiltd yhi suurempaa dynaamisuut-
ta ja uudistumiskykyd. Yhteiskunnalliset muutokset nikyvit tydssi ja kysyvit
voimavaroja. Keinoja jaksamiseen on etsitty itsensi kehittimisestd ja myos it-
semydtitunnosta. Tutkimuksellisesti itsemy6titunnosta tiedetddn enemmin
yksilo- kuin yhteisotasolla. Tutkimuksemme tarkastelee itsemyotituntoa so-
siaalisena ilmi6ni keskittyen itsemyétituntokoulutuksen osallistujien koke-
muksiin omasta itsemyotitunnostaan ja itsemyotitunnosta tySyhteisossddn.
Tutkimus on kvalitatiivinen tapaustutkimus ja aineistoa (kirjallisia tehtivid,
haastatteluja, avovastauksia kyselyihin) analysoitiin laadullisella sisillonana-
lyysilld. Tulokset korostavat tydyhteison vuorovaikutusta itsemydtitunnon ra-
kentumisessa. Yksilo heijastaa omaa itsemy6tituntoaan yhteis66n ja yhteiso
peilaa vastaavasti itsemydtituntoa — tai sen puutetta — yksiléihin. Koettua ar-
jen itsemyotituntoisuutta syntyy timin dialogisen kehin seurauksena. Tutki-
mus osoittaa, ettd itsemydtitunnon madrittelyd organisaatiotutkimuksissa on
syytd jatkaa ja kiinnittdd huomioita tyoyhteisojen itsemyotitunnon toiminnal-
lisuuteen, vuorovaikutuksellisuuteen seki avata lisdd yhteisollisen itsemyoti-
tunnon kulttuurisia kytkoksid. Myonteinen minédpuhe ja kasvava itsetuntemus
yksiloissi ja yhteisossd voivat rakentaa inhimillisesti kestdvimpid voimavaroja
ja vahvistaa kohtaamis-, tunne- ja vuorovaikutustaitoja, joita seurakuntatydssi
yhi enenevissd miirin nyt tarvitaan. Tami on keskeistd tyontekijoiden jaksa-
miselle alati muuttuvassa diakoniatyossi.

Avainsanat: myotitunto, itsemyotitunto, tyokulttuuri, tydyhteison kehittimi-
nen, itsereflektio
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Johdanto

Kiristynyt taloustilanne heti pitkittyneen koronaviruspandemian aiheutta-
man poikkeusajan jilkeen nakyy ja tuntuu nyt diakoniatydssi. Yhteiskunnal-
liset muutokset heijastuvat tyéhon ja kysyvit voimavaroja. Samanaikaisesti
odotukset kirkon roolista aktiivisena ja vahvana toimijana kriisitilanteissa
ovat yhi korkealla, kuten Salminen (2023) tuo esiin viitaten Gallup Eccle-
siastica- kyselyyn (2022; ks. my6s Salomiki, 2020). Samalla kun diakonia-
tyd on muutoksessa, my0s sen tarve on kasvussa. Kuinka on tyontekijoiden
jaksamisen laita? Esimerkiksi Kirkon tutkimuskeskuksen raportti (Salmi-
nen, 2021) ja diakoniabarometri 2022 (Hammaren ym., 2022) tuovat esiin,
ettd jo koronapandemia-aika lisdsi tydntekijoiden kokemusta tydelimin en-
nakoimattomuudesta ja kuormittavuudesta (ks. myds Tervo-Niemeld ym.,
2023). Raportti seurakuntatydstd pitkittyneessi poikkeusajassa osoittaa ko-
kemuksen kahtalaisuuden; toisaalta tyontekijit ja luottamushenkil6t kyke-
nivit joustavuuteen, ratkaisukeskeisyyteen ja muutokseen, toisaalta koettiin
neuvottomuutta, toivottomuutta ja visymisti. Riskitekijoiksi nousivat ty6yh-
teison joustamaton ja urautunut toimintakulttuuri, heikko johtaminen sekd
tyontekijoiden henkisen tukemisen ohittaminen. Huolestuttavaa on, ettd 15
prosenttia tyontekijoistd ei uskonut saavansa tyonantajalta tukea tyokykynsd
heiketessi ja viidesosa (20 %) tyontekijoistd ei kokenut tySyhteison ilmapiirid
luottamuksellisena.

Samanaikaisesti esimerkiksi diakoniabarometri (Hammaren ym., 2022)
kertoo tydn muutoksesta; kasvavista asiakasmdiristd, tydkuorman lisddnty-
misestd, uusien tydmuotojen- ja tapojen omaksumisesta sekd mielenterveys-
tyon lisidntymisestd. Tyon muutosta on kasvattanut myds soteuudistus, jota
monet diakoniatyontekijit ovat paikallistasolla olleet mukana rakentamassa.
Kuinka diakoniatydntekijit pystyvit havainnoimaan ajassamme tapahtuvia
muutoksia, nikemdin avuntarvetta ja toteuttamaan niin etsivdd diakoniaa
(vrt. Latvus, 2004b, 35), mikili he yhtd aikaa kipuilevat oman jaksamisensa
kanssa? Mistd 16ytyy voimavaroja ehkdistd erilaisuuden ja ulkopuolisuuden
kokemuksia (vrt. Diakoniapdivit 2025)? Tilanne haastaa pohtimaan, miten
tyoyhteisollisid kehittimistarpeita lihdetddn kirkossa ratkomaan, ja kuinka
tyontekijoiden jaksaminen ja luottamus saadaan kasvuun. Niihin kysymyk-
siin ratkaisuksi on esitetty esimerkiksi itsemyotituntoista asennetta (Dodson

& Heng, 2021; Egan ym., 2021; Kotera & Gordon, 2021).
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Uudistumisen ja voimavarojen ristipainetta on tySelimitutkimuksessa
viime vuosina tarkasteltu esimerkiksi positiivisen organisaatiopsykologian
alalla, jolloin on keskitytty yhteisén myonteisiin prosesseihin ja voimavaroi-
hin (Ahlvik, 2019; Cameron ym., 2003). Suomessa tydyhteisojen hyvinvointia
ja tunteiden seki tunnetaitojen hyodyntimisté tyoyhteisdjen voimavaroina on
tutkittu monitieteisissi tutkimushankkeissa, esimerkkeini CoPassion (2015-
2017), TUNTO 1 (2018-2020) ja TUNTO 2 (2021-2023). Myos kisilld
oleva tutkimus liittyy tihin keskusteluun tarkoituksenaan ymmartdd tyonte-
kijan ja tyoyhteison kokemuksia itsemyotitunnosta sekd hahmottaa tekijoi-
td, joista itsemyotituntoinen tydkulttuuri hyotyy ja syntyy. Tunnetyoskentely,
tietoisuustaidot sekd myotituntoinen tydkulttuuri muodostavat tutkimuksen
laajan kontekstin, mutta tutkimuksessa tarkastellaan my6titunnon lajeista ni-
menomaan itsemyotituntoa ja tarkastelu kohdistuu itsemydtituntokoulutuk-
seen osallistuvien kokemuksiin.

Tutkimuksen pohja-ajatuksena on hyvinvoinnin ja arvojen kytkds, jota
tuovat esiin itsemyotituntotutkimuksen parissa esimerkiksi Germer (2020),
Gilbert (2016, 2021) ja Tirch ym. (2016). Kyseisten tutkimusten mukaan it-
semyoétituntoinen tydskentely mahdollistuu, kun yksil6 alkaa tarkastella omia
arvojaan ja eldd arvojensa mukaista elimii, huolehtia omasta hyvinvoinnis-
taan sekid kokiessa — kuten edelld mainituissa tutkimuksissa asiaa ilmaistaan
—"luovaa toivottomuutta” ja "viisasta syyttelemittomyyttd”’. Arvojen ja hyvin-
voinnin kytkds seki toisaalta toivon ja armollisuuden nikokulmat voidaan
nihdi "luovan toivottomuuden” sekd "viisaan syyttelemittomyyden” synonyy-
meina.

Itsetuntemusta sekd toisaalta armollisuutta itseddn kohtaan on hengelli-
sen tyon kontekstissa kisitelty sekd tutkimus- ettd ammattikirjallisuudessa.
Arvojen mukaista tydelimii sekd rehellistd ja avointa itsetuntemusta hengel-
lisen tydntekijin tydvilineend ja voimavarana ovat kirjoituksissaan painotta-
neet esimerkiksi Gothoni (2014), Kettunen (2013) ja Lindqvist (1990). Ket-
tunen (2013, 49, 150-151) toteaa, ettid lihimmdisen rakastaminen edellyttdd
itsen rakastamista ja toisesta voi vélittdd vain samassa suhteessa kuin itsestd.
Itsen kohtaaminen on toisen kohtaamisen edellytys. Edeltavit tyShyvinvoin-
titutkimukset huomioiden on syytd kysyd, kuinka kirkossa lihdetddn jélleen
rakentamaan sen arvojen mukaista tyGelimad, jotta saadaan tyontekijoiden
hyvinvointi ja tydkyky kasvuun.
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Viime vuosikymmenini tutkimus tyokyvyn yllapitimisestd on usein kes-
kittynyt itsetuntoon. Nyt vaihtoehdoksi on tarjottu itsemyotituntoa. Neff ja
Vonk (2009, 35-37) havaitsivat tutkimuksessaan itsemyotitunnon olevan vi-
hemmin riippuvainen ulkoisista tekij6istd ja ennustavan vakaampia tunteita
itsearvostuksessa kuin itsetunto. Itsemydtitunto korreloi vihemmin sosiaa-
lisen vertailun, julkisen itsetunnon, murehtimistaipumuksen ja vihaisuuden
kanssa kuin itsetunto. Korkea itsemyotitunto myos ohjasi yksiléd tuntemaan
yhteyttd toisten ihmisten kanssa sekd auttoi kestdmddn paremmin sisdisid
kognitiivisia ristiriitoja. Tami huomioiden kyseisen tutkimuksen 16yd6t voi-
vat tarjota suuntaa kehitettiessi kohtaamis-, tunne- ja vuorovaikutustaitoja
sekd vahvaa yhteisollisyyttd kysyvid diakoniatyotd ja eritoten etsittdessd rat-
kaisuja tyontekijoiden jaksamiseen.

Aiemmissa suomalaisissa tutkimuksissa itsemyG6tituntoa on tarkasteltu
tyontekijin yksilollisend kykynd, nyt tarkastelussa on mukana myds tydyh-
teiso. Tutkimuksellisesti itsemyotitunnosta tiedetddn enemman yksilé- kuin
yhteisotasolla. Tdssi tutkimuksessa itsemyotituntoa tarkastellaan sosiaali-
sena ilmiond, jolloin keskissi on itsemydtituntokoulutuksen osallistujien
kokemukset heiddn omasta itsemydtitunnostaan ja sen roolista heidin tys-
yhteisossdan. My6skddn tydyhteisojen itsemydtitunnon dialogisuutta ei ole
juurikaan tutkittu. Tarkastelussamme on tyontekijin ja tyoyhteison itsemyo-
tituntoinen suhde; risteymad, jossa tydntekijin henkilokohtainen ja tySyhtei-
s6n jaettu kokemus kohtaavat.

Tutkimusstrategisesti tdssd tutkimuksessa yhteisollistd itsemyotituntoa
lihestytdan kontekstissa, jossa itsemyotituntoisen kiyttiytymisen oletetaan
erottuvan. Tutkimuksen aineisto on keritty suuressa, kansainvilisessi tekno-
logiayrityksessi, jonka tyontekijit ovat suurelta osin insinéérejd. Niin ulo-
tamme tydyhteisdjen itsemyotituntotutkimuksen uusille ammattialoille ja
erilaisiin organisaatioihin, mitd on perddnkuulutettu aikaisemmassa tutki-
muksessa (Dodson & Heng, 2021; Kotera & van Gordon, 2021). Liikemaail-
massa tyGyhteisdjen myotatuntoisuus ei ole tydn tarkoitus tai padmadri, toisin
kuin seurakuntatydssi. Viitteemme kuitenkin on, ettd inhimilliset perustar-
peet tyGyhteisoissd ovat jaettuja ja tyontekij6illd on kontekstista riippumatta
tarve myotituntoiseen, rakentavaan tydyhteis66n ja tyokulttuurin joustavuu-
teen. Niin ollen my6s tulokset ovat rinnastettavissa seurakuntatychon ja sielld

toimivien ihmisten tarpeisiin.
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Tyontekijit seurakunnissa eivit edelli mainittujen Kirkon tutkimuskes-
kuksen raportin ja diakoniabarometrin mukaan voi hyvin. Yhteisollistd my6-
tituntoa ja rakentavaa minidpuhetta tarvitaan, silld Kirkon tutkimuskeskuksen
raportti (Salminen, 2021) tuo esiin tyontekijéiden epdilyt tydilmapiirin luot-
tamuksellisuudesta, tuesta oman tySkyvyn heiketessi sekd kokemuksen hen-
kisen tuen tarpeen ohittamisesta. Tamin lisdksi seurakuntatyohon ulkoapiin
kohdistuva paine on kasvussa. Aineellisten tukimuotojen ohella seurakunnilta
odotetaan tini paivini yhi enenevissd midrin my6s yhteisollisyyttd, henkistd
ja hengellistd tukea, kohtaamista ja esimerkiksi toivon kannattelua (vrt. Saa-
relainen, 2021). Myds mielenterveystyon lisddntymisestd on raportoitu dia-
koniatydssi (Hammaren ym., 2022). Valtaosa suomalaisista odottaa edelleen
kirkolta vaikuttajaroolia. Kirkon tyontekij6iltd odotetaan suunnan ndyttimis-
td oikeudenmukaisuuden, yhteisollisyyden ja yhdenvertaisuuden edistdmises-
si (Salminen, 2023). Heridd kuitenkin kysymys, voiko tyontekijlld, joka itse
kokee tyoyhteisossiddn jddvinsd ilman henkistd tukea olla voimavaroja auttaa
tydssddn muita? Entd onko tydntekijilld mahdollisen epaluottamuksen ja uu-
pumuksen ilmapiirissi (Tervo-Niemeld ym., 2023) edellytyksid luoda myon-
teistd, rakentavaa yhteisollisyyttd, kohdistuu se sitten tyoyhteis66n tai seura-
kuntalaisiin? Koska aiemman kirjallisuuden nojalla vastaukset ovat kielteisii,

olemme halunneet tissd artikkelissa tutkia juuri itsemydtitunnon voimaa.

Viitekehys: itsemydétatunto tyéelamassa

Itsemyotituntotutkija Kristin Neffin (2003a, 2003b) mukaan itsemyétitunto
rakentuu kolmesta osatekijistd: itseen kohdistuvasta ystavillisyydestd, jaetus-
ta ihmisyydestd sekd tietoisesta lisndolosta. Tdssi tutkimusperinteessi (Tirch
ym., 2016; Wilson & DuFrene, 2009) tietoinen lisndolo ymmirretiin kes-
kittyneend ja joustavana tietoisuutena, hyviksyntini sekd kirsimyksen ole-
muksen ymmirtimiseni. Itseen kohdistuva ystavallisyys on kritiikistd vapaata
limmintd itsetarkkailua. Jaettu ihmisyys on puolestaan ihmisten yhteisen —
ja ihmiskuntaa yhdistdvin — kirsimyksen ja tuskan ymmirtimistd ja sithen
liittymistd. Niiden kisitteiden midrittelyssi voidaan ndhdd buddhalaisen
fenomenologian ja psykologian vaikutus, kuten toteavat my6s Cameron ja
Fredrickson (2015). Tissi kisilld olevassa tutkimuksessa niiden elementtien
katsotaan kuitenkin kuvaavan universaaleja, ihmisyyteen laajasti kuuluvia il-
miobitd, ja itsemydtitunto mairitellddn yksiloon itseensd kohdistamana myo6-
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tituntoisena havainnointina eli "kykynd kohdella itsed rakentavasti”, kuten
Ahlvik ja Paakkanen (2017, 152) kiteyttivit.

Viime vuosina Neffin (2003a, 2003b) edelld esitettyi itsemydtitunnon
midritelmidd on sekd tiydennetty ettd haastettu (ks. esim. Dodson & Heng,
2021). Itsemy6tituntoa tutkittiin ensin intrapersoonallisena ilmiénd, mut-
ta viime vuosina tutkimus (esim. van der Meulen ym., 2021) on laajentunut
monenlaisiin organisaatioihin ja ammattiryvhmiin sekd kéyttiytymisen itse-
hoidolliseen tutkimukseen sisiltien fyysisen, sosiaalisen ja mentaalisen hy-
vinvoinnin. Samalla itsemy6titunnon toiminnallisuus ja dynaaminen prosessi
(kognitiivinen, affektiivinen ja toiminnallinen elementti) ovat saaneet huo-
miota (Kanov ym., 2004; Pessi & Martela, 2017).

Kansainvilinen itsemydtituntotutkimus on ollut monitieteistd ja havain-
nut itsemyotitunnon hyodyttivin sekd yksilon fyysistd ettd henkistd terveyt-
td. Itsemyotitunto lisdd litkuntaa (Magnus ym., 2010), lddkiriin hakeutumis-
ta ajoissa (Terry & Leary, 2011) seki terveellisessid ruokavaliossa pysymistd
(Adams & Leary, 2007). Samoin on raportoitu henkisen hyvinvoinnin ko-
hentumista, kuten esimerkiksi masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden vihe-
nemistd (MacBeth & Gumley, 2012) seki onnellisuuden, luovuuden, opti-
mismin, uteliaisuuden ja positiivisten tunteiden lisddntymistid (Hollis-Walker
& Colosimo, 2011). Itsemydtitunnon on myds havaittu vaikuttavan myontei-
sesti resilienssiin (Siebert, 2010), elimiin tyytyviisyyteen (Neff ,2003b) seki
emotionaaliseen joustavuuteen (Leary ym., 2007). My6s tunneilykkyyden,
yhteenkuuluvuuden tunteen ja viisauden (Neff ym., 2008) on itsemyotitun-
non avulla nihty lisddntyvin. Itsemyotitunto ehkdisee tutkimusten mukaan
myos tyduupumusta ja vihentdd stressin kokemusta (Hashem & Zeinoun,
2020). Vihiinen itsemydtitunto ndyttdisi vastaavasti lisidvin tyduupumusta
(Atkinson ym., 2017) ja rohkaisu itsemyotituntoisuuteen puolestaan antaa
tukea tyoskentelyyn kestdvimmin ja sitoutuneemmin (Cameron & Spreitzer,
2012). Jatkuvassa muutoksessa eldvit tyoyhteisot voivat reagoida muutoksiin
joustavammin ja ovat terveempid, kun tyGyhteisdissi omataan mainittuja it-
semyotatuntoon liittyvid kykyja.

Viime vuosina itsemydtituntoa organisaatioissa on tutkittu myos osana
tiimity6skentelyi ja johtajuuden kysymyksii. Dodson ja Heng (2021) tuovat
esiin Lefvebren ja kumppaneiden (2020) pitkittiistutkimuksen, jossa osoitet-
tiin itsemyotitunnon edistdvin sekd yksilo- ettd ryhmitason sosiaalista tur-

vallisuutta ja ryhmitason hyvinvointia. Vastaavasti Henshallin ja kumppanei-
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den (2018) tutkimus osoitti itsemyotitunnon vaikuttavan tydntekijin toisille
osoittamaan myétituntoon. Itsemy6titunnon etuja ryhmitydskentelyssi seki
johtajuudessa tutkineet Neff ja Yarnell (2013) osoittivat, ettd tiimit kokevat
vihemman ristiriitoja, jos niissd uskotaan itsemydtitunnon toteuttamisen tir-
keyteen. Kasvavien vaatimusten keskelld lahitydympiriston ristiriidattomuut-
ta ja sosiaalista turvallisuutta voitaneen pitdd tyokykyisyyttd vahvistavana te-
kijana.

Tyossd jaksamiseen ja tyossd kehittymiseen liittyen kiinnostavia ovat
tutkimusléydot itsemy6titunnon yhteydestd yksilon sisdiseen motivaatioon,
aloitteellisuuteen, itsensi kehittimiseen (Breines & Chen, 2012) ja koettuun
kyvykkyyteen (Neff ym., 2005; Neff ym., 2007). Tamé huomioiden haluam-
me nostaa esiin, ettd diakoniatyontekijoiden ja itsemyStitunnon suhdetta ei
ole Suomessa eiki kansainvilisesti juurikaan tutkittu. Edeltivien tutkimusten
pohjalta ajattelemme, ettd itsemyo6titunnon voidaan nihdd rakentavan yksi-
16n henkistd hyvinvointia sekd kykyd kisitelld tyon kuormitusta ja reagoida
muutoksiin yhi dynaamisemmin.

Tutkimustehtava, aineisto ja menetelméat

Tutkimus tarkastelee tyontekijoiden kokemuksia itsemyotitunnosta. Kon-
tekstina on tydyhteisd, jossa toteutettiin itsemyétituntoon keskittyvd koulu-
tus- ja valmennuskokonaisuus.

Tutkimuskysymyksid on kaksi:

1. Millaisia kokemuksia koulutuksen osallistujilla on omasta itsemyo-
titunnostaan?

2. Millaisia kokemuksia osallistujilla on itsemydtitunnon roolista tys-
yhteis6issddn?

Tutkimus on kvalitatiivinen tapaustutkimus, jonka aineisto on keritty suures-
sa kansainvilisessd teknologiayrityksessd jirjestetyn itsemyétituntokoulutuk-
sen yhteydessid. Aineisto on analysoitu laadullisella sisillonanalyysill.
Tutkimuksen aineisto koostuu Co-Learning Self-Compassion itsemyoti-
tuntokoulutukseen osallistuneiden kirjallisista tehtévistd, koulutuksen alku- ja
loppukyselyjen avoimista vastauksista sekd kolmen informantin puolistruktu-
roiduista teemahaastatteluista. Koulutukseen osallistui yhteensd 15 henkil6d,
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Vastauksia
Kirjalliset tehtévit 14
Alkukysely
Loppukysely
Haastattelut

Taulukko 1. Tutkimuksen aineisto.

joista seitsemin antoi suostumuksensa kiyttid kyselyvastauksiaan tutkimuk-
sessa. Lisiksi muutamat antoivat vastauksensa kirjallisiin tehtéviin tutkimus-
kiyttoon. Suostumusta tihin kysyttiin erikseen jokaisen tehtdvin yhteydes-
sd. Haastattelut sekd koulutuksen jilkikysely tehtiin noin kolme kuukautta
koulutuksen paityttyd. Haastattelut toteutettiin verkossa joulukuussa 2021
ja tammikuussa 2022. Haastatteluista kaksi kesti 60 minuuttia ja avaininfor-
mantin haastattelu 90 minuuttia. Litteroitua tekstid syntyi 56 sivua. Aineiston
mdiri aineistolajeittain on eriteltynd taulukossa 1.

Erilaisia kirjallisia tehtdvid kerittiin neljdsti koulutuksen aikana. Tehti-
vit kannustivat pohtimaan itsemy6tituntoa tyokontekstissa, esimerkiksi seu-
raavan kysymyksen kautta: Miten tySympiristosi vaikuttaa ymmarryksee-
si omien vahvuuksiesi ja heikkouksiesi suhteesta itsemyotituntoon? Miten
tydympiristosi tukee tai heikentdd vahvuuksiasi ja heikkouksiasi?” Tehtidvit
tehtiin verkossa olevalle Howspace-tyoskentelyalustalle, jossa ne olivat myds
muiden osallistujien kommentoitavissa. Tamin lisiksi ne osallistujat, jotka
olivat halukkaita luovuttamaan tehtivinsd tutkimiskdyttoon, lihettivit vas-
tauksensa tutkijalle erillisen, anonyymin verkkolomakkeen kautta.

Koulutus sisilsi itsemydtituntoa koskevia tietoiskuja, keskusteluja ja ty6-
pajamaisia yhteisluomisen tilanteita. Tietoiskuissa kerrottiin tutkimuspohyjai-
sista ldhestymistavoista ja madritelmistd itsemy6titunnolle. Keskusteluissa ja
tyopajoissa osallistujia aktivoitiin pohtimaan sekd omaa suhdettaan itsemyo-
tituntoon ettd itsemyotitunnon ilmenemistd tyGyhteisossddn kiytinndssd.
Koko koulutus jérjestettiin etind, ja se kesti syksyn 2021 aikana noin nelji
kuukautta.

Koulutus ajoittui syksylle 2021 ja oli tutkimusperustaiseen koulutukseen
ja tyGyhteis6jen konsultointiin keskittyvin CoHumans Oy:n jdrjestimai. Ky-
seinen koulutus oli suunnattu yksityiselle yritykselle, joka on johtavia tieto- ja
kommunikaatiotekniikan yrityksid maailmassa, ja jonka liikevaihto vuonna
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2021 oli yli 100 miljoonaa euroa. Kyseinen koulutus oli suunnattu yrityksen
Suomessa toimivalle osalle. Yritys on tutkimuksen nikokulmasta mielenkiin-
toinen monesta syysti. Yrityksen tyontekijit ovat koulutustaustaltaan suurel-
ta osin teknologia-alan osaajia, mutta toisaalta yrityksen arvoissa on vahva
humanistinen painotus. Tamé nikyy muun muassa yrityksen verkkosivuilla,
joilla arvoiksi mainitaan ammatillisuuden ja sinnikkyyden lisiksi kunnioitus
ja rehellisyys. Kaikki koulutukseen osallistujat olivat yrityksen tyontekijoiti,
mutta he tydskentelevit hyvin erilaisissa tehtdvissd; osa teki tietoteknistd tyo-
td, osa valmensi tietoteknisen tyon ohella omaa tiimidén ja osan toimenkuva
koostui pelkistdan valmennuksesta.

Tutkimus on laadullinen eli kvalitatiivinen tapaustutkimus (Eskola &
Suoranta, 2000) ja sen tavoitteena on kuvata tapahtumaa tai ilmiotd, hah-
mottaa ja ymmirtdd toimintaa sekd luoda ilmiélle teoreettisesti mielekistid
tulkintaa. Vaikka aineisto on kerdtty itsemy6tituntoon liittyvin koulutuksen
yhteydessi, timin tutkimuksen tavoitteena ei ole tarkastella koulutuksen vai-
kutuksia. Sen sijaan tavoitteena on tarkastella, millaisia narratiiveja itsemyo-
titunnosta tyyhteisossd voi syntyd, kun itsemy6titunnon teemaa nostetaan
esiin ja keskustelunaiheeksi tyGyhteisossi.

Tutkimuksen kautta haetaan tapauskohtaista yksil6llisen ja yhteis6llisen
itsemydtituntokokemuksen ja puheen ymmdrryksen syvenemistd, ei suoraan
yleistettdvid tietoa (Sarajirvi & Tuomi, 2009, 65-68). Osallistujien kirjallisia
tehtdvid ja informanttien haastatteluja tarkastellaan tutkimuksessa kertomuk-
sina itsemyGtitunnosta. Narratiivisiin elementteihin keskittyvd tutkimusote
valittiin, koska haluttiin syventyd nimenomaan yksiléiden kokemuksiin ja
kertomuksiin itsemy6titunnosta, ymmairtdid heididn antamiaan merkityksid
(Hanninen, 2003, 125) seki tarkastella sitd, kuinka itsemydtitunnosta pu-
hutaan.

Tutkimusaineisto analysoitiin siten, ettd ensimmadisessi vaiheessa koko ai-
neisto luettiin ldpi keskittyen informanttien kokemuksiin itsemy6titunnos-
ta. Sen jilkeen muodostettiin ensin pienempii, ja niitd yhdistelemalld suu-
rempia kategorioita, jotka kuvasivat informanttien kokemuksia ja ajatuksia
sekd omasta ettd organisaationsa itsemy6titunnosta. Tarkoituksena oli 1oyt
keskeiset teemat koko aineistosta. Niin kuin tutkimustehtivisti tulee ilmi,
analyysi sisilsi sekd sisallolliset vastaukset ettd sen, milld tavoin teemoista pu-
hutaan. Analyysin kautta etsittiin my6s kertomuksista syntyvid uusia kerto-
muksia (ks. Polkinghorne, 1995). Tarinallisuus (narratiivisuus) on tissi tutki-

DIAKONIAN TUTKIMUS 2 - 2025



muksessa siis seki ilmid ettd metodi (Clandinin & Connelly, 1990, 2). Tdssi
lihestymistavassa korostuu narratiivisen hermeneutiikan spiraalimainen
kehd” (Hénninen, 2003), jossa yksildiden tuottamien kertomusten ajatellaan
jaljittelevin eldmai ja vilittdvin samalla kulttuurisia malleja.

Lipi analyysin osallistujien kokemuksia itsemyétituntokoulutuksen vai-
kutuksesta tarkasteltiin “todellisuuden tuottajina ja vélittdjind”, kuten myds
Heikkinen (2002, 185) asian ilmaisee. Ontologisesti tarkasteltuna tarinat
nihtiin tutkimuksessa ilmi6ni, jossa eldmalld ja siitd kerrotulla tarinalla on
vahva ja kiinted rakenteellinen yhteys (Héinninen, 2003, 24). Tutkimuksessa
ajatellaan — kuten myos Hénninen (2003, 40) ilmaisee Brunerin (1986) aja-
tuksiin vedoten — ettd elimin ja tarinan vilille hahmottuu erddnlainen kak-
soismaisema, joka muodostuu seki reaalisista tapahtumista ettd toimijoiden
intentioista ja tunteista. Tarinan ja elimin vilinen vuorovaikutus on myds
timién tutkimuksen metodologisena pohjaolettamuksena.

Tulokset ryhmittyvit tutkimustulosten esittelyssid kahteen osioon: koke-
muksiin ja kertomuksiin omasta itsemydtitunnosta sekd kokemuksiin ja ker-
tomuksiin itsemyG6titunnosta tyoyhteisossa.

Analyysin tuloksena kokemukset ja kertomukset itsemydtitunnosta jaotel-
tiin kertomuksiksi omasta ja yhteisossd koetusta itsemydtidtunnosta. Analyy-
sin eteneminen vaiheittain on esitetty artikkelin liitteend (Taulukko 2). Kaik-
ki sitaatit ovat periisin tutkimuksen haastatteluaineistosta.

Tutkimuksen tulokset

Kokemukset omasta itsemyoétatunnosta

Kokemus havahtumisesta oman itsen kuunteluun oli yksi vahvimmista esiin
nousseista tuloksista.

Talloin kuvattiin havahtumista “sisiiseen ankaruuteen, kriitikkoon tai
vertailuun’, sithen, et nyt mi nikéjddn jotenkin menen negatiiviseen suun-
taan —— jota seurasi ajatus: "Nyt mi tarvitsisin sitd itsemyétituntoa.” Omaan
kriittisyyteen havahtuminen eri muodoissaan tulikin esiin useissa haastatte-
luissa. Itsemy6tituntoisen asenteen koettiin "kannustavan puhumaan itsel-
leen kauniimmin”. Samalla kriittisyyden ja oman kehittymisen suhde tuo-
tiin esiin huomioiden, "ettd mydtituntoisuus ei tarkoita sitd, et niihin asioihin
ei tarvitsisi puuttua’. Itsemyotitunnon todettiin ndin edesauttavan itsensi

kokonaisvaltaisempaa hyviksymistd: "Itsemy6titunto auttaa laittamaan hen-
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kilokohtaisia palasia paikalleen, — — korjaamaan itse itsednsd ihmisend, eikd
pelkistiin — — ammattilaisena”. Haasteluissa kuvailtiin itsetuntemuksen li-
sddntyneen, ’kun minulla on nimi keskustelut itseni kanssa”. Erids vastaaja
totesi kiyttivinsd itsemydtituntopiivikirjaa sisdiseen kuunteluun, “silld kir-
joittaminen tekee asiat tiettdviksi.” Sisdisen puheen tarkastelu ndhddan myds
monissa aikaisemmissa tutkimuksissa (Hayes ym.,1999; Neff, 2003) keskei-
send elementtini, josta itsemydtituntoisuus voi alkaa kasvaa.

Haastatteluissa tuotiin esiin my6s itsemydtitunnon ja itsensd johtamisen
kytkos. Talloin sisdisen puheen kuuntelu havahdutti sekd mielen sisiisiin ettd
ulkoisiin rajaamisiin. Ulkoisia olivat esimerkiksi oman ty6ajan ja ty6tehtivien
rajaaminen,”’kun on tarve pitdi itsensd puolta tiukkojen aikataulujen suhteen”.
Kyvyn rajata itsedin ja tekemisiddn kuvailtiin liittyvin my6s oman ja tydka-
vereiden tyon rajautumiseen. Mielen sisdisid rajauksia olivat puolestaan ha-
vahtuminen perfektionistiseen ja omat voimavarat ohittavaan tyéntekoon: et
tekee jatkuvasti enemmin ja enemman”. Tatd kuvailtiin seuraavasti: "Ettd jos
ei kykene yhtddn itsemyotituntoon, niin joutuu kompensoimaan sitd.” Erds
vastaaja kuvaili huomanneensa, ettd innostuessani toistd pistin itseni helpos-
ti sellaiselle stressitasolle, joka sattuu”. Havahtumista koettiin my6s voimava-
roihin ja opittavien taitoihin kytkokseen: "Sitd oppii ikddn kuin ndyrtymiin
sen suhteen, ettd mi en oo mikéin kone, et mid oon ihminen ja mi visyn.” It-
semyotatuntoa kiytettiin myds oman jaksamisen laajempaan havainnointiin:
"Minulle oli hyvi antaa lupa tiedostaa tunteitani — — yritin kuunnella, mité
oikeastaan tunnen sen sijaan, ettd olisin olettanut, ettd tunnen vain stressid’.

Tunteet ja niiden vaikutus tulivatkin esiin monissa vastauksissa ja ne huo-
mioitiin tydeldimin voimavaraksi. Tunteiden tiedettiin vaikuttavan esimerkik-
si padtoksentekoon sekd lisddvin ihmisten vilistd yhteytti. Omien tunteiden
jakamisesta tySyhteisossd todettiin: "Et silloin, kun si oot sinut omien tun-
teittes kanssa, niin silloin s pystyt oleen sinut my6s muiden asioiden kanssa.”
Niin itsemy6tituntoa kiytettiin sekd omien tunteiden hahmottamiseen ettd
siitd versovaan toimintaan. Toisaalta kerrottiin, ettd "negatiiviset tunteet pide-
tidn ehdottomasti poissa tyopaikalta, niitd mi en oo nihnyt.” Ympdriston ja
tunteiden ilmaisun suhteesta todettiin:” Vaatii vahvuutta toimi toisin, yhteis-
kunta — — kannustaa — — jittdmain tunteet ja timmoiset — — omaan kotiinsa”.
Vallitsevaan etityon aikaan ja tunneilmaisuun liittyen huomioitiin, ettd tun-
teiden ilmaisuun vaikuttaa myds se, onko itse samassa tilassa toisten kans-
sa. My6s vahvuuksien huomaaminen liitettiin itsemydStituntoiseen tunne-
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tyoskentelyyn: "Omat vahvuudet on semmoinen, miti voisi enemminkin
kytkee tihin itsemyotituntoon.” Samalla esille nostettiin kyky havainnoida
ja hyviksyd epionnistumisia rakentavasti, jolloin itsemydtitunto edesauttoi
oppimista ja loi joustavampia tapoja ratkaista haasteita: "negatiivisuudesta jad
sit helposti itellensd paremmin kiinni, mutta pystyy kuitenkin tekeen sellaista
korjausliikettd”. Itsemy6tituntoisemman asenteen nihtiinkin jo vaikuttavan
uuden oppimiseen ja omaan tapaan ratkaista haasteita joustavammin. Samal-
la my8s huomautettiin itsemyétituntoisen kiyttiytymisen sisiltdvin epivar-
muutta uuden oppimisessa. Tilldin kerrottiin “mukavuuden halun voittami-
sesta ja epdmukavuuden sietimisestd”, silld itsemyotituntoisuus “ottaa vaivaa

ja on haastavaa ajattelulleni”.

Kokemukset itsemyoététunnosta tydyhteisdssa

Sosiaaliseen kontekstiin keskittyvit kokemukset itsemydtitunnon koetusta
roolista tyGyhteison ja tyontekijin suhteessa osoittautuivat erittdin moninai-
siksi. Kertomuksissa korostui itsemy6titunnon yhteisollinen ja dynaaminen
puoli: itsemydtitunto ei ole staattinen, vaan sen vaikutusta ja esiintymistd,
sen aikaansaamia muutoksia tarkkaillaan ja niistd kerrotaan erilaisia tarinoi-
ta. Huomattavaa on, ettd aineistossa kertomuksellisuus esiintyi vahvana: sen
sijaan, ettd informantit olisivat kukin kertoneet vain yhdenlaista tarinaa tyo-
yhteisostd, he liikkuivat useiden erilaisten kertomusten vililld. Kertomuksista
muodostettiin analyysin tuloksena lopulta neljd kertomustyyppia:

1. Kertomukset, joissa tyoyhteison koetaan vahvistavan omaa itsemyo-
tatuntoa.

2. Kertomukset, joissa tydyhteison koetaan heikentivin omaa itsemyo-
tituntoa.

3. Kertomukset, joissa tySyhteisén ja oman itsemy6titunnon suhde ja
vaikutus koetaan ristiriitaisena.

4.  Kertomukset, joissa kuvaillaan omaa vaikutusta ty6yhteison itsemy6-
tituntoisuuteen.

Seuraavassa esitellddn keskeiset tulokset ja havainnot jokaiseen neljddn kerto-
mustyyppiin liittyen.
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1. Kertomukset, joissa tydyhteison koetaan vahvistavan omaa itsemy6tituntoa

Ympiriston myonteinen vaikutus toistui erityisesti yhdessi tekemisen ja ko-
kemisen kertomuksissa. Itsemy6tituntoa tukeviksi koettiin my6s yhteinen,
avoimempi tunteiden jakaminen ja tyckavereihin tutustuminen.”On sellai-
set positiiviset jilkitunnelmat, prosessi on meneillddn.” Osallistujat olivat jo
kokoontuneet koulutuksen jilkeen ja miettineet, "miten he pitivit titd elossa
ja vievit eteenpdin’. Samoin kuvailtiin itsemyétituntokokemusten jakamisen
vaikuttaneen siihen, ettd "tunnen tdissi pienempid yksindisyyttd”. Tarkeim-
pid anteja oli, "ettd ndd muutkin kokee titd ja — — ettd en oo itse yksin sen
asian kanssa.” Itsemyotitunnon kuvailtiin vaikuttaneen katseeseen, jolla itse
havainnoi ympiristodin: ”Se (itsemyotitunto) auttoi nikemdin menestyneet,
vahvat tyokaverit inhimillisemmin”. Organisaation kidytinnén toimina mai-
nittiin yrityksen “hyvinvointilahettilddt”, jotka pitdessddn esilld muitakin tys-
hyvinvoinnin teemoja, voivat myos kertoa itsemydtitunnosta. Jo toiminnassa
olevasta kiytinteestd kertoo myos seuraava kommentti: "Meilld on — — joka
toinen viikko tapaaminen — — jos me kiyddin niitd asioita lipi”. Timi koulu-
tuksessa syntynyt uusi yhteiso, jonka kanssa on koettu samaa” néhtiin monis-
sa vastauksissa tukevan omaa itsemyétituntoisuutta.

2. Kertomukset, joissa ty6yhteison koetaan heikentdvin omaa itsemyotatuntoa

Tydympiristén koettiin heikentivin itsemyotituntoa kertomuksissa, joissa
kuvattiin yrityskulttuuria "lintiseksi tavaksi johtaa”. Tdll6in koettiin, ettd kyse
oli my6s “tyon rakenteesta”. Samoin yrityksen tydntekijoiden laaja ammatilli-
nen kirjo nihtiin itsemy6tituntoa ja "pehmeiti asioita” heikentdvind: ” Jotkut
tyontekijit ovat hyvin tietotekniikka ja yritys orientoituneita — — he eivit nie,
ettd pehmeit asiat hyodyntivit seki yksiloitd ettd koko organisaatiota”. Toi-
saalta tyopaikan itsemyétitunnon heikentivi vaikutus nihtiin olevan sidok-
sissa myos henkiloon liittyviin syihin, siihen, ettd "onks ne ihmiset valmiita
sithen, — — et pitdisi muuttaa omaa keskustelutapaa”. Virallisen organisaation
lisdksi kerrottiin "varjo-organisaatiosta, joka toimii mielipidevaikuttajana”:
”— — et jos tiimissd hidn on vertainen, mut samalla sitd mieltd, ettd tid (itse-
myotitunto) ei 0o juttu, ni se estdd sen.” Haasteena pidettiin myds "jatkuvaa
kiirettd”, yleistynyttd puhetapaa siitd, ettd "olemme jiljessd”. Kiireen tunteen
nahtiin myos vaikuttavan sithen, miten ihmiset ilmaisevat ajatuksiaan: "Meil

on myés — — tiimissd ehkd semmosii ihmisid, jotka ei oo puheissaan kau-
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heen my6tituntosia, niin se myds estdd (itsemyotitunnon kiyttdd)”. Vallitse-
va pandemiatilanne nahtiin itsemy6tituntoa ja empatiaa haastavana tekijini:
"Tuntuu vihin, ettd korona-ajan my6ti on menny tiukempaan suuntaan, etti
ihmiset kokee, ettd on vield enemmin t6itd kun normaalisti — — ennen meilld
oli enemmin sellaista luovaa tilaa”. Samalla juuri etity6n ajan ja sosiaalisten
suhteiden vihyys kuormitti ja lisisi tarvetta itsemyGtituntoon.

3. Kertomukset, joissa tydyhteisén ja oman itsemy6titunnon suhde ja vaikutus
koetaan ristiriitaisena

Myés ristiriitaa koettiin tydpaikalla oman itsemy6tituntopyrkimyksen suh-
teen. Oman tunnepuheen lisddntymisen kanssa térmittiin siihen, ettei "am-
mattimaisuudessa néytetd tunteita’. Yhteison odotukset ja ajatukset "am-
mattimaisuudesta” seké tyon tekemisen vaatimuksista "painavat enemmin ja
enemmin vaa'assa — — ja s ikdin kuin alat tekeen kompromisseja ittes suh-
teen”. Samoin yhteis66n pesiytynyt tapa kommunikoida epdsuorasti koettiin
haasteeksi oman avoimemman ja my6tituntoisemman puheen ja toiminnan
kasvulle. Jos henkilé on — — voimakastahtoinen — — niin se saa sit epdrdi-
vimmit henkil6t mukaan siithen (suorittavaan ajatteluun) ja sit ne unohtavat
kaiken mitd tos (koulutuksessa) on juteltu.” Itsemyotituntoisen asenteen ja
voimavarojen seki yhteison arjessa nikyvien kovempien arvojen vililld koet-
tiin ristivetoa. Ristiriita liitettiin vastauksissa kokemukseen yrityskulttuurista,
jossa yrityksen sisiisten arvojen kuvattiin olevan hyvinkin kohdallaan, mut-
ta niiden ilmeneminen arjessa nihtiin olevan eri asia. Toisaalta koettiin, ettd
"isot johtajat sanoo, ettd hyvinvointi ensin — — mutta silti toisaalta tuntuu,
ettd aika tiukkoja on nid tekemisen aikataulut kuitenkin.” Haasteeksi koettiin
myo6s organisaation koko ja rakenne, joiden nihtiin vaikeuttavan yhteisten ar-
vojen jalkautumista: "Suomen organisaatio on itseasiassa aika limmin, — — on
kiinnitetty huomiota — — poikkeuksellisen paljon —— henkiseen hyvinvointiin,
sit kun menniin tiimitasoille, niin tilanne saattaa olla erilainen ja ihmiset on
aika visyneitikin.” Omaa itsemy6tituntoa havainnointiin ja peilattiin myds
ympirdivin tySyhteison puhetapaan. Tilldin kuvattiin havahtumista siihen,
”jos muut — — kauheesti moittii itseddn.” Ristiriitaa koettiin palautteenanto-
tilanteissa; siind, mihin tai kehen kritiikkid kulloinkin kohdistetaan ja mi-
ten titd tyoyhteisossi tehdddn. Talloin huomioitiin erityisesti esihenkildiden
merkittdvd rooli tydyhteison itsemydtituntoisen keskusteluilmapiirin raken-
tamisessa ja sithen johtamisessa.
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4. Kertomukset, joissa kuvaillaan omaa vaikutusta tySyhteison itsemyotd-
tuntoisuuteen

Oma itsemyo6titunnon harjoittaminen ja sen vaikutus tyoyhteiséssd nihtiin
vahvasti myos liittyvin rohkeuteen. Siihen toivottiin enemmin tukea yhtei-
soltd ja esihenkil6iltd: "Ettd, miten mé pystyisin tuomaan niitd omassa tiimis-
sini esille.” Tdhin liitettiin my6s omien rajojen pitiminen yhteiséssd, jolloin
itsemydtitunnon nihtiin rakentavan uskallusta sanoa tyokaverille: "Mid en
nyt ehdi tehdd titd”. Ndin yksityiselld rajanvedolla nihtiin voivan vaikuttaa
omaan tiimiin ja sitd kautta myds laajemmin organisaation tydnteon kulttuu-
riin. Vastaajat pohtivat: "Miten voin tukea omaa yhteisédni olemaan enem-
min itsemydtituntoinen ja ymmdrtdvd’. Tilloin huomioitiin myos oman
puheen vaikutusta ympdristo6n: "Kuinka paljon mé pddstin sitd itsekri-
tiikkid valloille tdissd” sekd “miten puhun niistd omista projekteista ja mi-
ten tyoskentelen, ettd en tartuttais sitd (itselleen epireilua puhetta) muihin.”
Rakentavampi suhde omiin voimavaroihin sai tyontekijit myds pohtimaan
“tyoyhteison sairastamiskiytinnettd ja sankarityontekijin roolia”. Oman it-
semyotitunnon ajateltiin heijastuvan myds muihin: ”Kun ihminen osaa olla
itselleen myotituntoinen niin se ihan vilttdmittd vaikuttaa sithen, miten

g

— — kohtelee muita thmisid”, ”- — ettd toinen ihminen rupee kanssa miettii,
et tol pysty olemaan noin lemped itselleen ja muille, et minulla ois jotain
oppimista hineltd.” Samalla kerrottiin itsemyétitunnon lisinneen herkkyyt-

td havainnoida, ymmairtdd ja kunnioittaa keskusteluissa erilaisia nikokulmia

sekd kuunnella avoimemmin tyokavereita. "Et jos — — pystyis jotenkin myds
kuuntelemisen ja kuulemisen taito kehittymédin — — silld vois olla vaikutusta
paitoksentekoonkin.”

Myés omaa palautteenantotaitoa peilattiin yhteisdon: “Toi arvostuksen-
kin osoittaminen muille, ni sekin on semmoinen, et huomataan se, sanotaan
positiivisia asioita.” Ajatus vietiin my6s konkreettiselle tasolle: "Ettd viikoit-
tain kerrotaan, mitd mi arvostan — — ettd tuo tiimi teki tosi hienosti.” Myds
ristiriitoja sisiltivissd tyoeldmin tilanteissa omalla kiytokselld nihtiin vai-
kutusmahdollisuuksia: "Et jos pystyis — — suhtautumaan ihmisiin, jotka on
eri mieltd silleen mydtituntoisesti”. Omaa vaikutusta ympéristé6n kuvailtiin
seuraavasti: M4 yritdn pitdd meilld ylld semmoista vahvuuksien huomaami-
sen kulttuuria, yksittdisestd ihmisestd se voi lihted siteilemédn ja etenkin, jos
on semmoinen — — yhteisé ympdrilld.” Tdlléin oma vaikutus ja sen vuorovai-
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kutuksellisuus kohdistui ensin omaan tiimiin, josta se “siteilisi laajemmin or-
ganisaatioon”. Kielteisen itsekritiikin viheneminen rohkaisi oman ajattelun ja
luovuuden esilletuloa yhteiséssd ja sen toivottiin toimivan esimerkkind myds
toisille: "Ettd uskaltais — — sanoa asioista, tuoda esiin epikohtia, tuoda esiin
ideoita, — — et rohkenee kiyttid — — omaa potentiaaliaan”. Oma vaikutus nih-
tiin nédin vahvasti yhteison ja yksilon dialogisuhteena.

Kaiken kaikkiaan kaikissa kertomuksissa huomioitiin itsemydtituntoisen
sisdisen puheen vaikutus elimin eri osa-alueisiin, myds ty6elimin ulkopuo-

lella.

Johtopaatdkset ja pohdinta

Tamin tutkimuksen tavoitteena oli osallistua itsemydtitunnon organisaatio-
tutkimukseen ja selvittdd erityisesti itsemyo6titunnon kokemusta tyontekijin
ja hinen tydyhteisonsi vilisessd suhteessa. Itsemydtitunnon yhteiséllisen tar-
kastelun kautta etsittiin tyyhteis6jd uudistavia voimavaroja.

Keskeinen tulos on, ettd tyontekijin kokemus itsemydtitunnosta tyoyh-
teisossd on vuorovaikutteinen ja tarvitsee toteutuakseen sekd yksilon sisdi-
sen tyon ettd mahdollisuuden harjoittaa sitd yhteisossd (ks. Dodson & Heng,
2021; Henshall ym., 2018). Tutkimuksen mukaan itsemyotituntokoulutus
heridtti osallistujia sisdisen puheen ja sen sivyn reflektioon ja kasvatti ndin
my6s herkkyyttd havainnoida tyoyhteisén toimintaa ja puhetta. Itsemyoti-
tunnon yhteis6llinen kiytto edellyttdd yksiloltd uskallusta luopua itsekritii-
kistd ja negatiivisesta sisdisestd puheesta, my0s tilanteissa, joissa se on ristirii-
dassa yhteison vallitsevan puheen kanssa. Tulosten perusteella itsemydtitunto
yhteisossi nikyy vahvuuksien huomaamisena, arvostuksen osoittamisena sekd
erilaisuuden kunnioittamisena. Samalla kokemus omasta myonteisestd vaiku-
tuksesta — ja sen mahdollisuuksista — yhteis66n vahvistui.

Vahvuuksien huomaamista, osallisuuden kokemusta sekd myétituntoista
ja rakentavaa yhteisollistd mindpuhetta tarvitaan nyt myds seurakuntatyGssd.
Ty6 on muutoksessa ja sithen vastaaminen kysyy voimavaroja. Titd vastaamis-
ta — aktiivista roolia kriiseissd — odotetaan myds kirkolta (Salminen, 2023; Sa-
lomiki, 2020). Kasvavat asiakasmidrit ja erilaisten mielenterveyskysymysten
(vrt. Hammaren ym., 2022; Saarelainen, 2021) lisidntyminen tyossi kysyvit
tyontekij6iltd ja tyoyhteisoltd henkisid resursseja. Itsensd paremmin tunteva
ja rakentavaa mindpuhetta harjoittava tyyhteis6 kykenee vastaamaan néihin
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haasteisiin paremmin. Tutkimukset (esim. Worline & Dutton, 2017) myds
osoittavat, ettd tydyhteisé kykenee kestimdin paremmin jdnnitteitd, stressid
ja raskaita tunteita, jos sielld koetaan yhteyttd ja mydtituntoa toisia kohtaan.
Vastaavasti itsemyotitunto luo pohjaa yhteisé6n suuntautuvalle my6titun-
nolle (Neff, 2016). Henkilokohtaisesti koetusta tulee niin myos yhteisollisesti
jaettua.

Ajattelemme, ettd itsemydtituntoinen tyoskentely tarjoaa diakonille sekd
tyovilineen ettd voimavaroja. Tyontekijin itsetuntemus ja armollisuus itsedin
kohtaan rakentaa ymmarrystd ottaa vastaan tyohon kuuluvia ristiriitaisia ja
raskaita tunteita, kuten asiakkaan syyllisyyttd tai hdpedd. Tastd diakonian ulot-
tuvuudesta kirjoittaa esimerkiksi Kettunen (2004, 21): "yhteyteen ottamisessa,
kasvotusten itseddn vahittelevin ihmisen kanssa olemisessa, on diakonian yksi
tarked ulottuvuus”. Samalla haluamme nostaa esiin, ettid kohtaava diakonia-
ty0, joka edellyttdd empatiaa, myds kuormittaa tyontekijdd (esim. Rothschild,
2022). Témin empatiauupumuksen tueksi on esitetty myotituntoa. Tutkimus
(Engen & Singer, 2014) viittaa siihen, ettd empatia ja myotitunto aktivoivat
eri aivoalueita. Erityisesti tilanteissa, joissa tyontekijd joutuu kohtaamaan toi-
sen ihmisen kirsimysti, empatia synnyttid stressid ja ahdistusta aktivoiden
samalla aivojen kipualueita. Vastaavasti myotitunto ndyttdisi liittyvin usei-
den eri aivoalueiden verkostojen kytkeytymiseen lisdten dopamiinin ja oksi-
tosiinin eritystd ja ndin kokemusta yhteydesti. Timi huomioiden myoétitunto
voidaan ndhdi hyvinvointia tukevana asenteena haastavissa asiakastilanteissa.
Diakoniatyontekijoiden jaksamisen nikokulmasta asian tiedostaminen itse-
mydtituntoisen tunnetydskentelyn avulla on merkityksellinen.

Tutkimuksemme toi esiin, ettd kokemukset itsemyotitunnosta tySyhtei-
sOssd ovat my0s kerroksellisia ja ristiriitaisia. Ne sisdltdvit monipuolisia ku-
vauksia itsemyotitunnon kdytostd, mutta myds haasteita. Niin tutkimuksen
16ydot osoittavat, ettd itsemydtitunnon yhteisollisessd tarkastelussa on syytd
huomioida my6s kohta, jossa tyontekijin kokemus yhteisosti ja tyoyhteison
arvot ristedvit. Tilloin on syytd nostaa tarkasteluun tyoyhteison puhetavan
lisdksi myos se, mistd ei puhuta. Timé huomioiden haluamme avata keskuste-
lua seki seurakuntatyon virallisista ettd vaietuista normeista ja arvoista. Tut-
kimukseemme pohjaten ajattelemme, ettd puhetapojen ja arvojen nikyviksi
tekeminen seki toisaalta tyontekijoiden mahdollisuus tulla tietoiseksi ja jakaa
itsemyotituntoisessa ilmapiirissd kokemuksiaan myos arvoristiriidoista, ra-
kentaa yhteis6n itsetuntemusta, voimavaroja ja hyvinvointia. Samalla luodaan
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pohjaa tydilmapiirin luottamuksellisuudelle. Diakoniatydssi, jonka odotetaan
vilittdvin toivoa, kohtaamista ja hyviksyntdd my6s ulospiin, timd on ensiar-
voista.

Tami tutkimus osoittaa tarpeen itsemydtitunnon organisatorisille lisdtut-
kimuksille, joissa huomioidaan sekd ymparéivin yhteiskunnan ettd kunkin
organisaation kulttuuri arvoineen ja normeineen. Kulttuurikytkoksid ja -hei-
jastumia on havainnoitu myds aikaisemmassa tutkimuksessa, muun muassa
tutkimuksissa ympiréivin filosofisen perinteen vaikutuksista itsemydtitun-
non harjoittamiseen, mutta ndmd tutkimukset ovat viime vuosina keskitty-
neet itiisen, esimerkiksi buddhalaisen tradition suuntaan (Montero-Marin
ym., 2018). Samansuuntaista tutkimusta olisi hyvi tehdd myds suomalaisesta
tydelimistd, huomioiden kulttuurisia erityispiirteitd. Tdlloin on syytd havain-
noida kansallisesti madrittyneitd arvostuksia, kuten itseniisyyden ja riippu-
mattomuuden kytkostd suhteessa ammatti-identiteettiin ja timén mahdollis-
ta vaikutusta koettuun itsemyotatuntoon tyGyhteisossi. Tdssd tarkastelussa on
syytd huomioida my6s organisaatio- ja yrityskulttuuriin vaikutus. Erityisesti
kohteeksi olisi syytd ottaa tyGyhteison puhekulttuuri ja arvojen, normien ja
olettamuksien sidos itsemydtitunnon harjoittamisessa. Edellisten lisksi it-
semyotituntotutkimuksissa organisaatioissa tulee kiinnittdd huomiota tyo-
yhteis6jen itsemyotitunnon toiminnallisuuteen ja vuorovaikutuksellisuuteen.

Tietoisuustaitojen kiyttdd organisaatioissa — mihin myds itsemyoStitun-
to katsotaan kuuluvaksi — on my6s kritisoitu. Tietoisuustaitokoulutuksia tai
-harjoitteita voidaan kiyttdd organisaatiossa myos “helppoina ratkaisuina”,
jolloin vastuu tyShyvinvoinnista — esimerkiksi stressin lievittimisestd — nih-
ddin ainoastaan yksilon tehtiviksi eikd organisaation tarvitse muuttaa omaa
toimintaansa tai rakenteitaan (Qiu & Rooney, 2017). Tdmi on kuitenkin ly-
hytnikdisti, silli muutos ja organisaatioiden elinvoimaisuus piisee toteutu-
maan vain, jos erilaisten myétitunto -ohjelmien ja -koulutusten anti liitetddn
organisaatioiden omiin sisdisiin tavoitteisiin ja organisaatioiden kehittimi-
seen (Dewar & Cook, 2013).

Talld tutkimuksella on omat rajoitteensa. Narratiivisiin elementteihin
keskittyvilld tutkimusotteella tuotetaan kertomukseen pohjaavaa henki-
16kohtaista, subjektiivista ja paikallista tietoa (Hanninen, 2003, 16), jolloin
moniddnisyys ja kerroksellisuus nihdidn vahvuutena (Hatch & Wisniewski,
1995, 118). Niin timi tutkimus tuotti tietoa teknologiayrityksen tyonteki-
jdn ja tySyhteisonsd kokemuksista Suomessa. Tutkimus eri alan toimijoihin
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ja ty6yhteis6ihin eri kulttuurissa voisi tuottaa erilaiset tulokset. Samoin tu-
loksiin on voinut vaikuttaa tutkimuksen ajoittuminen pandemian ja etityon
aikaan. Myo6s tutkimuksen pidempi aikajinne olisi voinut tarjota eri tavoin
painottuneita tuloksia.

Tamin tutkimuksen tulokset kehottavat tutkimaan ja tukemaan reflektion
osuutta sekd tunteiden nimedmistd tukevaa tunnetyGskentelyd yksilon har-
joittaessa itsemydtituntoa. Tuloksissamme esimerkiksi kiire ja stressi nousivat
itsemydtituntoa estdviksi tekijoiksi, ja niilld on rooli my6s tunteiden nimed-
misen vaikeudessa ja reflektion syntymisessd. My6s aikaisemmassa tutkimuk-
sessa on havaittu, ettd tunteet ja niiden havainnoiminen nahddin olennaisena
elementtini itsemydtitunnon siirtymisessi organisaatioon (Dodson & Heng,
2021). Samoin esimerkiksi hyviksymis- ja omaksumisterapeuttinen tutkimus
(Hayes ym.,1999; Tirch ym., 2016) korostaa pysihtymisen ja henkilokoh-
taisen ajan ottamista itsetuntemuksessa sekd itsemy6titunnon rakentumises-
sa. Erilaisten meditaatiomuotojen yhteytti itsemy6tituntoon on tarkasteltu
aiemminkin (Wallace, 2014). Ajattelemme, ettd itsemyotituntokoulutuksiin
voitaisiin esimerkiksi liittdd meditatiivinen jakso, joka kannustaa pysahtymi-
seen ja yhd vahvempaan itsehavainnointiin. Niin voitaisiin tukea itsemyo-
titunnon kasvua seki yksil6lliselld ettd yhteisolliselld tasolla. Tamid artikkeli
osoitti ndiden kahden nikékulman syvin synergian.

Tutkimukseemme pohjaten ajattelemme, ettd inhimillisesti kestévit voi-
mavarat kaikissa tyGyhteisdissd syntyvit mydnteisestd mindpuheesta ja itse-
tuntemuksesta. Samalla luodaan pohjaa myotituntoiselle yhteisollisyydelle,
yhteis6n itsetuntemuksen kasvulle ja kokemukselle nihdyksi tulemisesta yh-
teisossd. Tatd tarvitsevat tyontekijoiden lisiksi myos seurakuntalaiset.
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