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Akateeminen eldmé on ihmisen minédsuhteelle
raju laji. Kova kilpailu apurahoista ja tyopai-
koista seka tieteellisen julkaisemisen kiytdnnot
varmistavat, ettd aivan jokaisen akateemiselle
uralle mahtuu epdonnistumisen kokemuksia.
Akateemisten yhteis6jen hyvinvoinnin kannalta
on tédrkedd kysyd, miten akateemisen elamin
iskut eivit varittdisi mindsuhteitamme synkin
sévyin. Vastauksia tdhén voi etsid esimerkiksi
2000-luvulla tydelaméan tutkimukseen noussees-
ta itsemydtdtunnon késitteestd. Itsemyotatuntoa
ei kuitenkaan voi kultivoida vain yksin, vaan tar-
vitsemme yhteison tukea seki itsemyotatuntoa
mahdollistavia tyon rakenteita.

ITSETUNTO, ITSESAALI, ITSEMYOTATUNTO
-~ MONIA MINASUHTEITA

Itsetunto on arkikielessd kenties tutumpi, ja
myo0s empiirisesti pidempédédn tutkittu kisite
kuin itsemyodtatunto. Molemmat kuvaavat ter-
veend ja myonteisend pidettyd mindsuhdetta,
mutta késitteilld on eronsa. Itsetunto viittaa ih-
misen itsestddn tekem&an arvioon, joka kehittyy
erilaisten kokemusten kautta. Itsemyotétunto
taas viittaa siihen, ettd epdonnistumisten ja
vastoinkdymisten keskelld ihminen valittda
itsestddn samaan tapaan kuin jostakin, jota
rakastaa syvisti. Itsetunto on jatkuvampi ja pysy-
vampi ilmio, kun taas itsemy6tdtunto aktivoituu

tarvittaessa silloin, kun epdonnistumme tai
kohtaamme vaikeuksia.

Kumpaa akateemisen eldimén paineissa na-
vigoiva tiedeyhteison jdsen sitten enemmaén tar-
vitsee, itsemyotdtuntoa vai itsetuntoa? Varmasti
molempia, mutta liian vahva itsetunto voi myd6s
heijastua negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin ja
tyoyhteisoon. Kun itsetunto on vahva, muiden
suoritukset saattavat nayttdytyd mitattomind,
silld itsetunto rakentuu vertailussa suhteessa
muihin. Itsemydtdtunnossa on toisin: itsenséi
nékee myotidtunnon arvoisena, olivatpa suorit-
teet mitd tahansa.

Itsemyodtdtunnon kdsitteen tausta on budd-
halaisessa ajattelussa, josta se on sovellettu
tyOeldmadssai ja vaikkapa opinnoissa ilmenevien
mindsuhteiden tarkasteluun. Tutkimuksen edel-
lakévijan Kristin Neffin mukaan itsemyotatun-
non toisiinsa limittyvid ulottuvuuksia on kolme.
Ensinnékin itsemyotiatunto edellyttaa kiltteytta
itseddn kohtaan. Kiltteys tai sen puute ilmenee
esimerkiksi epdonnistumisten kéynnistaméssé
sisdisessd puheessa. Satinko itsedni vai loydankd
ymmarrystd? Toiseksi itsemydtatuntoon kuuluu
tietoinen ldsndolo epdonnistumisten heratta-
mien tunteiden dérelld ilman, ettd joko torjuu
tunteet tai jad méarehtiméddn niitd. Kolmantena
itsemyotitunnon edellytyksend on omien epéa-
onnistumisten tulkitseminen jaetun ihmisyyden
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kautta: mind kérsin ja kompastelen, mutta niin
tekevit muutkin!

Juuri viimeinen kolmesta itsemydtdtunnon
edellytyksesta kertoo, mitd eroa itsemyotatun-
nolla on kotoisessa kulttuurikontekstissamme
kenties tutumpaan itsesdilin késitteeseen. Itse-
sddli on kdpertymistd oman epdonnisuuden ja
surkeuden darelle siind méarin, ettd katse irtoaa
toisten kirsimyksesta. Itsemyotatunto edellyttaa
Neffin ehdottaman mééritelmén mukaan liitty-
mistd yhteiseen ihmisen osaan, johon kirsimys
ja keskeneraisyys kuuluvat.

ITSEMYOTATUNTO SUOJELEE
UTELIASTA ASENNETTA

Rikkumattoman vahvan itsetunnon ihannoimi-
nen voi olla akateemisessa eldméssé erityisen
vaarallista. Harvaan muuhun ammattiin kuin
tutkijana toimimiseen kuuluu niin paljon ver-
tailua muihin. Jos myonteisen minésuhteensa
rakentaa vain hyvén itsetunnon varaan, on vaa-
rana, ettd jokainen hylitty artikkelikasikirjoitus
ja apurahahakemus on isku suoraan minuuden
ytimeen. Itsemydtitunnossa taas tutkimustie-
don perusteella ndyttdisi olevan lupaus jostakin,
josta moni meistd akateemisen elamén valin-
neista haaveilee: mahdollisuudesta siilyttaa
uteliaisuus ja uuden oppimisen nautinto siitéd
huolimatta, ettd akateemista elamaa ei voi elda
epdonnistumatta.

Neff ja kollegat tarkastelivat, millaiseen
oppimisen orientaatioon itsemyodtitunto yli-
opisto-opiskelijoilla yhdistyy. Itsemyotiatunto ja
kyvykkyyksien oppimista korostava asenne ovat
yhteydessé toisiinsa. Samoilla ihmisilla nayttaa
olevan sekd itsemyotiatuntoa ettd uteliaisuutta,
halua kehittid taitojaan ja kykyd oppia epéon-
nistumisista. Itsemyotatunnon ja kyvykkyyksia
korostavan oppimisasenteen suhdetta selitti
esimerkiksi pienempi epdonnistumisen pelko.
Sen sijaan itsemyoétdtunnolla ja saavutuksiin
keskittyvdlla oppimisen asenteella ndytti ole-
van negatiivinen korrelaatio. Samat havainnot
toistuivat silloinkin, kun yhteyksia tarkasteltiin
opiskelijoilla, jotka kokivat epdonnistuneensa
opinnoissaan.

Itsemyotitunto on tutkimuksessa yhdistetty
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moniin hyviin vaikutuksiin. Itsemydtatunnolla
on negatiivinen yhteys itsekritiikkiin, ahdistu-
neisuuteen ja raskaiden ajatusten méarehtimi-
seen. Itsemyodtiatunto vahvistaa hyvinvointia,
elaméantyytyvaisyytté jaresilienssia. Ndma kaikki
jo itsessddn toki lisdévét hyvinvointia missa ta-
hansa, my6s akateemisessa tydyhteisossa.

Erityisen tdrkeéksi itsemydtdtunnon mer-
kitys nousee, kun tarkastellaan tyon merkityk-
sellisyyttd. Akateemisessa yhteisdssd kokemus
tyon merkityksellisyydestd on tyypillisesti vahva.
Pirstaleiseen uraan ja kritiikin tdyttiméan tyo-
hon sitoudutaan, koska tutkimuksen tekeminen
koetaan niin arvokkaana. Tyon merkityksellisyys
on kuitenkin kaksiterdinen miekka: se voi saada
ylittim&dn omien voimavarojen rajat, ja johtaa
tyohyvinvoinnin heikkenemiseen. Itsemyota-
tunto auttaa ottamaan todesta oman karsimyk-
sen tydkuorman tai paineiden alla silloinkin, kun
kuormitus kumpuaa merkitykselliseksi koetusta
tyosta.

KOHTIITSEMYOTATUNNON
ARKKITEHTUURIA

Jos akateeminen eldmé asettaa omat haasteen-
sa itsemyotdtunnolle, painetta lisddvat myos
muut nykytydeldmén olosuhteet. Esimerkiksi
informaatiotulva ja odotus jatkuvasta tavoi-
tettavuudesta on tutkimuksessa yhdistetty
mielenterveyden haasteisiin, lisdédntyneeseen
kognitiiviseen kuormitukseen ja heikkoon palau-
tumiseen ja tyon ja vapaan tasapainoon. Uupunut
mieli ei taivu myonteisiin uudelleentulkintoihin
vaikeuksien ja epdonnistumisten dérella.

On harmillista, ettd itsemyo6tédtunnon han-
kaluutta selittavit syyt ja itsemyotdtunnon
edistimisen ratkaisut ovat nyt niin raikedssa ris-
tiriidassa. Juuri rakenteet tuottavat tydelamas,
jossa itsemydtatunto on kohtuuttoman vaikeaa.
Silti tydelamén kehittimispuheessa itsemyota-
tunnon vahvistaminen ndhddédn korostuneesti
vain yksilon itsensd asiana. On eettisesti kesta-
matonti, jos tyontekijoitd ohjataan kehittdmaan
itsemyotdtuntoaan, jotta he kestéisivit kohtuut-
tomien tyopaineiden tuomaa riittiméttomyy-
den kokemusta. Tutkimuksesta toki tiedetdin,
ettd itsemyotétuntoa voi vahvistaa esimerkiksi
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tietoiseen ldasnédoloon tai ajatusten uudelleen-
orientoimiseen liittyvilld yksiloharjoitteilla. Me
viaitdimme, ettd ne eivit yksinddn kuitenkaan
riitd eivétkd ainoana ratkaisuna kestd eettistd
tarkastelua.

Téarkedmpad olisi kiinnittdd huomiota itse-
mydtatunnon arkkitehtuuriin eli yhteis6tason
edellytyksiin, jotka estévit tai edistavit itsemyo-
tatuntoa. Itsemyotidtunnon arkkitehtuuriin vai-
kuttavat ne puhetavat, joita tyoyhteisdissamme
toisinnamme. Millaisia tarinoita tydeldmaéstd
kerromme? Onko tarinoidemme ihannetutkija
se, jota hylkdava apurahapéitos ei hetkauta? Tai
se, joka purjehtii Akatemia-hankkeesta toiseen
myo6tituulessa? Myos tydyhteisdjen prosessit ja
kdytdnnot ovat osa itsemyotédtunnon arkkiteh-
tuuria. Esimerkiksi etdtybhuumassa on vélilla
kéynyt niin, ettd kun Teams-kokous tai -luento
padttyy, jddmme kohtaamaan itseemme koh-
distuvat epdilykset ja epdonnistumisen tunteet
ihan yksin. Me tarvitsemme myo6tdtuntoisen
mindsuhteen kultivoimiseen toinen toisiamme.

Esihenkil6illd on ehdottomasti erityinen
vastuun kannon mahdollisuus itsemyo6tatunnon
arkkitehtuurissa. On kuitenkin myos jotain, mita
jokainen akateemisen yhteison jasen voi tehda
vaikka heti tdndan. Me voimme puntaroida, mi-
ten asettelemme sanamme silloin, kun olemme
itse kritiikin esittdjén roolissa. Laadukas kriitti-
syys ei tarkoita oikeutta unohtaa, ettd kritiikin
vastaanottaa ihminen.

Kirjoitus pohjautuu syyskuussa 2023 teologi-
an tohtoriohjelman seminaarissa pidettyyn
alustukseen.
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