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Opinnaytetyon tavoite on jasentda ja tuottaa laajalla perspektiivilla tietoa rohkean
omiin unelmiin ja paamaariin liittyvan toiminnan taustatekijoista. Tavoite on vahvistaa
opinnaytetyon lukijoiden rohkeusresursseja. Opinnaytetyd on vapaasti kenen tahansa
aiheesta kiinnostuneen luettavissa. Opinnaytety6 on lahtenyt opiskelijan omasta kiin-
nostuksesta aiheeseen. Tydhon siséltyy videotuotos, jossa yrittdjat ja julkisuuden hen-
kilét puhuvat rohkeudesta. Opinnaytetydn kokonaisuus avaa rohkeuden kasitetta ja tuo
sen hyoédynnettavaksi sosiaalisen kuntoutuksen kentélle.

Taustateorioina ovat valinnanteoria, voimaantumisen resurssiteoria, sisdinen motivaa-
tio, hyve-etiikka ja arvot, yhdessa toimimisen etiikka, verkostojen merkitys, itsetunto,
itsensd johtaminen ja rohkeuden biopsykologinen tausta.

Opinnaytetydssa on kaytetty laadullisia tutkimusmenetelmia. Tutkimus toteutettiin yh-
dekséan henkilén teemahaastatteluna. Aineisto on analysoitu Braunin ja Clarken kuuden
vaiheen temaattisen analyysin mukaan. Haastateltavista kahdeksasta on koottu video-
tuotos. Videon tarkoitus on inspiroida ja mahdollistaa mallioppiminen. Haastateltavista
kahdeksan esiintyy tydssa omilla nimillaan.

Rohkeus toteuttaa omia unelmia ja paamaaria syntyy ihmisen hyvinvoinnista, arvoista
ja paatoksenteosta. Ihmisen uskomuksilla ja verkostoilla on suuri merkitys rohkean toi-
minnan edistdjana. Rohkean tilan saavuttamiseen on olemassa oikoteitd ja omaa roh-
keutta voi kehittdd. Rohkeus sisaltdd varmuutta ja lasnaoloa. Jannityksen tehtéva on
ottaa ihmisen kapasiteetti kayttdoon. Rohkeasti toimiminen tuotti haastateltaville
myonteisia tai voimakkaan positiivisia tunteita. Pelot ovat olemassa tutustumista var-
ten. Sinnikkyys, resilienssi ja positiivinen ajattelu auttavat rohkeassa unelmien toteut-
tamisessa.

Opinnaytety6 antaa kattavasti tietoa rohkean unelmien toteuttamisen taustatekijoista.
Opinnayte itsessaan toimii voimaannuttavana elementtina sitéa lukevalle.

Jokaista yksittaista tekijaa voisi tutkia syvallisemmin. Erityisesti verkostojen ja rohkeu-
den suhdetta eri ndkdkulmista. Ihmisille voisi kehittda vapaaehtoisia mentorointiver-
kostoja, joista he loytaisivat itselleen tukea toimia rohkeasti. Oletuksena on, ettéd on
ihmisid, jotka haluavat auttaa. N&itd on jo olemassa jonkin verran.

Linkki opinndytetythdn sisdltyvaan videotuotokseen: Rohkeasti sind

Asiasanat: rohkeus, sisdinen motivaatio, verkostot, voimaantuminen, valinnan teoria


https://www.youtube.com/watch?v=a4Ok2t5lyGA
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The purpose of the thesis is to structure and provide a broad perspective on the background to
the bold personal dreams and activities related to the goals. The aim is to strengthen the
bravery of the thesis readers. The thesis is freely accessible to anyone interested in this sub-
ject. The thesis has left the student's own interest in the topic. Work includes video production
where entrepreneurs and public figures talk about courage. The thesis opens the concept of
courage and breaks it into use in the field of social rehabilitation.

The background theories include the theory of selection, the resource theory of empowerment,
internal motivation, virtue ethics and values, ethics and cooperation when the significance of
networks, self-esteem, self-management and the biopsychological background of courage.

The thesis is a qualitative study. The study was conducted as a theme interview for nine people.
Of the eight people interviewed are video clips. The purpose of the videos is to inspire and
enable model learning. Eight people interviewed appear at work with their own names and
faces. The material is analyzed according to Braun and Clarke's six-phase thematic analysis.

Courage to realize your own dreams and goals comes from human well-being, values, and de-
cision-making. Human beliefs and networks play a major role in encouraging bold action. There
are shortcuts to achieving bold space, and your own courage can be developed. Courage in-
cludes confidence and presence. The task of stress is to use human capacity. Working boldly
gave the interviewees positive or strong positive feelings. Fears exist for exploration. Persis-
tence, resilience and positive thinking help boldly accomplish dreams.

The thesis provides comprehensive information on the background factors of bold dreams.
The thesis itself acts as an empowering element for the reader.

Each individual factor could be explored in more depth. Especially the relationship between
networks and courage from different perspectives. People could develop voluntary mentoring
networks on the net, from which they could find support to make brave choises. It is assumed
that there are people who want to help. There are already some of these.

Keywords: courage, inner motivation, networks, empowerment, choice theory



Siséallysluettelo

1 B o T F= T g1 {0 8
2 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset ........cccoiiiiiiii e 9
3 IS0 = =T L - 9
3.1 Mista syntyy ja Mit& ON FONKEUS ......coii et eeeaanes 9
3.2 Rohkeuden ja sosiaalisen kuntoutuksen suhde...........oooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiians 10
3.2.1  S0SIaalinen KUNTOUTUS . ... ettt ettt e e et et e e e e aannees 10
3.2.2  Voimaantumisen resurssiendot ........ooueiii i 11
3.2.3  Valinnan te0rIa ... e e e 13
3.3 Siséinen motivaatio ja rohkeuden tunne.........ooiiiiiiiiiii e 14
I 0 R U 5 =Y [y - 14
T I 01 =T 15

R T TR I - - T | o 15
3.3.4  [tSEONJAUTUVUUSTEOIIA ... .ee ettt ettt ettt et et e e e raneeeans 16
3.3.5  FIOW-TIla oot e 16
3.4 Etiikka ja arvot rohkean toiminnan taustalla ... 17
3.4.1 Hyve-etiikka ja tahdonvoima ........coiiiiiii e 17
S L 0 S TP 18
3.4.3 Yhdessa toimimisen etiikka .. ... ... .o i 20
3.5 VerkostoJen Merkitys ... ... e 21
3.5.1 Varhaiset kiintymyksen Kohteet......... ... 21
3.5.2  Verkostot ja voimaantumiNeN ........oueeet et eaneeeans 23
3.6 S]] 11 0 24
I T A o YAV W 1 £57= ] o 24
3.6.2 Ryhmaan kuulumisen merkitys itsetunnolle...........cccovviiiiiiiiiiiii i, 25

G GG T 1 ST 7= g 1 0 26
3.7 [tSENSA JONTAMINEN . ... e 26
3.7.1  RONKEA @SENNE ...ttt e 26
3.7.2  Pelkojen Valloitus ... ......eoe ettt et 27
3.7.3 Suggestiot ja tunteiden SAAtely ... ..o 28
3.7.4  NeurolingVvistinen ProSeSSOINTI....uu.... ettt e e e e e e aaaanees 29
3.8 Biopsykologinen nakdkulma rohKeuteen .........ooviiiiiiiiiiiiii e 30
3.8.1 Rohkea aiVOtOoIMINTa . ...coi ettt 30
= T (o 1T o T 32
3.8.3  SUOKISTODAKLEEIIT .. ...ttt e 32

4 Menetelmat ja aiNEISTO. ... e et 34
4.1 Laadullinen tULKIMUS . ...t ee e ns 34
4.2 Haastatteluprosessi ja videohaastattelut...........cooiiiiiiiiiiiii i 35
4.3 Haastateltavat henkilOt. . .........oo i e 36
4.4 Aineiston keruumenetelma ja analysointi ...........oooiiiiiiiiiii e 39
4.4.1  TeemahaastattelU . ... ..c.cooiii et e e aaaaas 39
4.4.2  TeemoOIttelu .. ... s 40

4.4.3 Kuuden vaiheen temaattinen analyysi ....... ..o 41



5 I ] o= 43
5.1 Kolme aktivoivaa tekijaa -hyvinvointi, arvot ja paatoksenteko........................ 43
5.2 Rohkeuden maArteIME .......ooii s 45

5.2.1 Uskaltamista Ja €Nergiaa.......ceeuieineee et e e et e e e e eaaannees 45
5.2.2  Aidon mindn T&SNE0I0 ... 45
5.2.3 Rohkeus sanoa Ei jJa Kyl& ... e 47
5.2.4  UNKarOnKeUS. ... e 48
L2208 T U 0 T 48
5.3 Rohkeuden her&ttAmat tuNteet ... ...ooiiiiii e 49
5.4 Tuntemuksia ennen rohkeaa tekoa ja sen aikana ............ooooiiiiiiiiiiiiiiaa... 50
5.4.1 Tervetuloa pelko -tUutUSTULAaN .......ooiii e 50
LI N - 1T 7 52
5.4.3 Keskittyminen ja [ASNE010.......couuiii s 53
5.4.4  NOIttaJafiilis ... et 53
5.5 UNEIMOINT < et 54
5.5.1 Kuivaharjoittelutila .........cooii e 54
5.5.2 Mitd unelman saavuttaminen on vaatinut .............oooviiiiiiiiiiiii i 55
5.6 PAATOKSENTEON PrOSESS - -« ueee ettt ettt ettt e ettt e e e e e ane e e eaaanas 56
LT R L o PP 56
5.6.2  MOTIVAATIO . ettt ettt e ettt aaas 57
5.6.3 Tavoitteen asettaminen ja siité energisoituminen...........c..ooviiiiiiiiiiiinanns 60
5.6.4 Pohdinta ennen paatoksen lukitsemista .........c.ccoviiiiiiiiiiiiii e 61
5.7 Siséiset tekijat ja niiden vaikutus rohkeuteen ... ... ..ol 65
B5.7.1 MINEKUVA . ...ttt ettt e e aaas 65
5.7.2  ItSensa@ JONTAMINEN .. ..ottt e e aaaee e 68
5.8 Ulkoiset tekijat ja niiden merkitys rohkeisiin tekoihin .......................ooolll 72
LS 0 R VT (0 3 (P 72
58,2 RANA .. 78
5.8.3 Kirjat ja elokuvat inSpiraationa . ........ccovieeiiiiiii i 80
5.9 Mistd lisd& rohkeutta tarvittaessa. . ..cov i 81
5.9.1 Rohkeuden rutiinit ..o e 81
5.9.2  Toimintasuunnitelma ... ... e 86
5.9.3  TUIVAIIISUUS. ..ttt et e et aaas 87
5.10  Jos rohkea teko ei tuota toivottua lopputulosta.........c.ooeeviiiiiiiiiiiiiiiieene. 88
5.10.1 Sureminen ja pettymyksen tunteet ........ooiiiiiiiiiii e 88
5.10.2 Henkiset KOINUL . ... e e 88
5.10.3 PSYKOIOGINEN TUIVA .. .. ce et ettt e eaees 90
5.10.4 RESTHENSSH ..ttt e 91
5.11  Rohkeuden positiiviset vaikutukset -kehittyminen ja monipuolisempi aito mina ...91

6 Yhteenveto tUIOKSISTA ...ttt et r e e e e e aaneees 92

7 0] o 1 g1 = 95
7.1 Laadullisen tutkimuksen luotettavuus ja eettiSyysS.......cveieeiiiiiiiiiiiiieiiiennes 95
7.2 Mitd ajatuksia projekti Neratli .......ccooiiiiiiiiii e 97

=11 (=T = 98
N0 1Y/ T 103
TAUIUKKO. . . 103

T o T 104



1 Johdanto

On ihmisia, jotka pohtivat, etta joku asia olisi kiva ja voisi tehda sita ja tata -ja sitten on niita,

jotka tekevat, mita oikeasti haluavatkin tehda. Miksi nain?

Rohkea toiminta on hyvin ajankohtainen aihe ja rohkeasta itsensd toteuttamisesta on tehty
viime vuosina Suomessa kiertueita, seminaareja, kirjoja - ja sanaa rohkeus kaytetaan paljon
mainonnassa. Rohkea sisdisen motivaation ohjaama toiminta on ollut esill& myds jo vuonna 2014
eduskunnan tulevaisuusvaliokunnan julkaisussa. (Martela, Jarenko 2014. Verkkolahde.) Aihe on
pinnalla. Nykypaivan tydelaméaan etsitdan sisaisesti motivoituneita rohkeita ihmisia, jotka pys-
tyvat innovatiivisella, luovalla ja rohkealla tavalla viemadan Suomea eteenpdin (Martela, Ja-
renko 2014). lhminen on myds yritysten tarkein menestystekija. Huomioitavaa on myds, etta
tuloksellinen johtaminen edellyttdé rohkeutta haastaa vanhaa ja heittaytyd uuteen. (Lehikoi-
nen 2014, 8 ja 11).

Tama tyd on tehty sosiaalisen kuntoutuksen johtaminen ja kehittdminen koulutussuuntauksen
opinnaytetyona. Tutkin ja tarkastelen opinndytetytssani ihmisten rohkealta nayttavan kayttay-
tymisen taustalla olevia vaikuttavia tekijoita laadullisin tutkimusmenetelmin. Haastattelen yh-
deksaa henkilda, joiden olen tulkinnut kayttaytyneen rohkeasti jollakin elamén osa-alueella.
Rohkeudella tarkoitan tassa tydssani sita, etta ihminen elaa itsensa nakoista elamaa antamatta

mabhdollisien riskien tai pelkojen pysayttaa hanta.

“Riskit ja pelot eivat pysayta rohkeaa toimintaa” -Elina

Kuntoutus on toimintaa, jolla pyritdan parantamaan ihmisten toimintakykyisyytta ja sosiaalista
selviytymistd, edistaméén tytkykya ja turvaamaan tyduran jatkuvuutta (Jarvikoski, Harkapaa
2011, 8). Sosiaalisella kuntoutuksella tarkoitetaan prosessia, jolla pyritdan ihmisten sosiaalisen
toimintakyvyn parantamiseen. Sosiaalisen kuntoutuksen tavoitteena on auttaa ihmisia selviyty-
maan erilaisista tilanteista ja mahdollistaa heidan monipuolinen osallisuutensa yhteiskuntaan.
(Jéarvikoski, Harkapaa 2011, 22)

Haluan ty6ni kautta antaa ihmisille ymmarrysta aiheesta ja tydvalineitd rohkean tilan saavut-
tamiseen, jotta he uskaltavat askeleen haluamaansa suuntaan. Olen kiinnostunut suuren mit-
takaavan unelmista. Suuret unelmat voivat motivoida siind sivussa myds nousemaan sangysta
ylés, pukemaan paalle ja sydmaan aamupalan. Matkalla kohti tavoitetta voi saavuttaa myds

monia pienempid upeita asioita ja laajentaa henkisesti omaa itsedan.

Rohkean toiminnan taustalla olevien tekijéiden auki kirjoittaminen auttaa ihmisia ymmarta-
maan rohkealta nayttavan toiminnan taustoja ja mista osa-alueista se syntyy ja mihin asioihin
he voivat itse vaikuttaa ja missa kohdassa he ovat itse menossa haaveissaan. Tyd antaa per-

spektiivia myos siihen, miksi ihmiset eivat aina toimi rohkeasti, vaikka se olisi heille hyvaksi.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena on loytaa rohkeudelta nayttavan kayttaytymisen taustalla olevia
vaikuttavia tekijoitéd. Tavoitteena on saada jasentynyttd uutta tietoa ja vélineitd rohkeaan

kayttaytymiseen ja unelmien toteuttamiseen.

Tutkimuskysymykset ovat:
1) Miten haastateltavat maarittelevat rohkeuden?
2) Mitka tekijat ovat auttaneet haastateltavia toimimaan rohkeasti?
3) Rohkeuden positiiviset vaikutukset

Haastattelurunkoni on varsin yksityiskohtainen ja sisaltaé paljon kysymyksia ja alakysymyksia

aiheeseen liittyen. (Liite 1.)

3  Teoriatausta

3.1 Mista syntyy ja mité on rohkeus

Rohkeus voi olla fyysista tai moraalista. Rohkeus voi nékya sitkeytena, periksi antamattomuu-
tena, sortovallan uhmaamisena, vakivallasta pidattéaytymisend, anteeksi pyytamisena ja anta-
misena, toisen hengen pelastamisena, uhrin tai katkeran roolista luopumisena, vihasta ja kos-
tamisesta luopumisena, heikkojen puolustamisena, pelon voittamisena, yhteisén paineen voit-

tamisena, omista eduista luopumisena ja totuuden puhumisena. (Ojanen 2014, 324)
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Opinnadytetyd piirtdéd kokonaisvaltaisen kuvan rohkeudesta huomioiden ihmisten siséiset ja ul-
koiset tekijat seka rohkeuden biopsykologisen taustan. Tutustuin mahdollisimman paljon erilai-
siin teorioihin ja valitsin ty6ni taustalle rohkeuteen seitseman erilaista teoreettista nakokul-
maa. Ensimmaisend tarkastelen rohkeuden ja sosiaalisen kuntoutuksen suhdetta. Toisena tar-
kastelen sisdistd motivaatiota ja rohkeuden tunnetta. Kolmantena avaan etiikan teoriaa ja ar-
voja rohkean toiminnan taustalla. Neljantené tarkastelen verkostojen merkitysté rohkeaan toi-
mintaan. Kuvaan myds itsetunnon ja rohkeuden valista suhdetta. Tuon esiin itsensa johtamisen
teoreettisia ndkokulmia ja viimeisenad rohkean toiminnan taustalla olevia biopsykologisia teori-

oita.

B —

Etiikka

Qarvot

Sosiaalinen
kuntoutus

N\

' Rohkeus | '

Itsensa / Siséinen
johtaminen motivaatio

Biopsykologia

Itsetunto | Verkostot

W N

Kuva 1 Teoriatausta

3.2  Rohkeuden ja sosiaalisen kuntoutuksen suhde
3.2.1 Sosiaalinen kuntoutus

Ensimmaisena tarkastelen rohkeuden ja sosiaalisen kuntoutuksen suhdetta. Tassa kohdassa
avaan hieman valinnan teoriaa ja voimaantumisen resurssiteoriaa, seka yhteiskunnan rakentei-

den merkitysta.

Kuntoutuminen on muutosta ja sosiaalinen kuntoutus on ihmisen sosiaaliseen toimintakykyyn
tahtaavaa muutosta. Sosiaalinen kuntoutuminen voi olla myés sitd, ettd ihminen voimaantuu

sosiaalisesti tai taloudellisesti, jotta han voi kuntoutua fyysisesti tai psyykkisesti.



11

Muutostilanteissa ihminen toimii aina sen mukaan, mika on hanelle niissa oloissa ja silla hetkella
mahdollista. On hyva muistaa, jos kuntoutuja vaikuttaa harkitsemattomalta tai motivoitumat-
tomalta, ettd han ei siind hetkessa kykene enempaén. Kuntoutuksessa voimavaroja voivat pe-
riaatteessa olla, mitka tahansa kuntoutujaa hyddyttavat asiat, oma taistelutahto, samassa ela-

mantilanteessa ollut naapuri tai aikaisemmat kokemukset. (Kettunen, Kahari ym. 2011, 64.)

Kuntoutumisessa voimavaroja ovat ympéariston ja yksilon voimavarat. Ympériston voimavaroiksi
voidaan katsoa fyysiset asiat kuten -tilat, -palvelut, -varustus, -rakenteet ja varallisuus seka
sosiaaliset voimavarat kuten konkreettinen apu, emotionaalinen tuki ja tiedonsaanti. Yksilon
voimavaroiksi voidaan katsoa fyysiset tekijat kuten iké, kunto ja terveys seka psykososiaaliset
tekijat kuten kognitiiviset taidot, motivaatio, itsetuntemus, vuorovaikutustaidot, tunnetaidot,

kyky solmia ja yllapitaa sosiaalisia suhteita ja maailmankatsomus. (Kettunen ja Kéhéari 2011,65)

Kuntoutuksen ihmiskasitys on sama kuin lansimainen ihmiskasitys sisaltden vahvan kasvatusop-
timismin. (Jarvikoski ja Harképaa 2011, 29) Lansimaisessa ihmiskasityksessd ihminen kykenee
harkinnan avulla hallitsemaan tarpeidensa tyydytystd ja tunteidensa kuohua. Ihminen ei ole
ulkoisten olosuhteiden vanki, vaan voi valita padmarat ja keinot toiminnalleen. lhminen on
toimiva agentti, joka pyrkii toteuttamaan omia elaméansuunnitelmiaan vuorovaikutuksessa ym-
paristénsa kanssa. Ihminen on utelias, tiedonhaluinen ja oppimishaluinen. Ihminen on yksilg,
jolla on oikeus omiin ajatuksiin, katsomuksiin ja elaménsuunnitelmiin. lhmisen hyvan toteutu-

minen edellyttaa yhteistyota toisten ihmisten kanssa. (Jarvikoski ja Hark&paa 2011, 30)

Ajatuksena on, ettd ihminen voi kasvaa ja oppia tavoitteidensa mukaisesti. (Jarvikoski, Harka-
paa. 2011,30) Ihmisilla saattaa olla monenlaisia pelkoja, jotka estavéat heitd laajentamasta elin-
piiriaan niin, etta he pysyvat mukavuusalueellaan. Sosiaalisessa kuntoutuksessa pyritdan ohjaa-
maan, auttamaan ja rohkaisemaan ihmisia voittamaan elaméanpiiria kaventavat pelot. Kuntou-
tuminen vaatii uusien selviytymiskeinojen oppimista ja sopeutumista. lhminen joutuu muutos-
tilanteissa usein ylittdmaan itsensa ja oletetut rajansa (Kettunen ja Kahari 2011, 65). Sosiaali-

nen kuntoutus taht&a siihen, ettd ihminen Ioytaa rohkeutensa.

3.2.2 Voimaantumisen resurssiehdot

Sita, ettd ihminen alkaa toteuttaa rohkeasti unelmiaan, voidaan ajatella ihmisen voimaantu-
miseksi. Voimaantuminen tarkoittaa, ettéa ihminen alkaa kokea, etté han voi vaikuttaa aktiivi-
sesti omaan elamaansa ja oman elamansa kulkuun. lhminen muuttuu objektista subjektiksi.

Sosiaalisella kuntoutumisella tavoitellaan ihmisen voimaantumista.
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Juhani Résénen (2014) on luetellut voimaantumisen viisi resurssiehtoa. Nama sisaltavat ajatuk-
sen yksilon tasolla, hyvinvointivaltion tasolla, yhteiskunnan tasolla, yhteisdjen tasolla, sosiaa-

liluokkien ja ryhmien tasolla.

1. Ihmisen olisi tunnettava solidaarisuutta ja konkreettista vastuuta kanssaihmisia koh-
taan. Tamda on voimaantumisen ensimmainen ehto, jota voi nimitta& myos yksilon eh-
doksi.

2. Kansalaisten olisi osallistuttava yhteisten asioiden hoitoon. Taté toista ehtoa voidaan

nimittada myos hyvinvointivaltioehdoksi.

3. Yhteison jasenten tulisi kunnioittaa toisiaan ihmisind ja pyrki& estdméan yhteiskunnan
Jakautumista hyva- ja huono-osaisiin. Tama liittyy yhteiskunnallisiin ryhmiin ja sosiaa-

liluokkiin.

4. Toimiva talousjarjestelmén turvaaminen yhteisollisessa elamésséd, ilman, etté raha on
elaman itsetarkoitus. Sisaltdd ajatuksen yhteiskunnasta ja sen tarjoamista edellytyk-

sista.

5. Vallankaytto6 ja vuorovaikutus. Tama voimaantumisen viides ehto koskee kaikkia yhtei-

s6ja ja niissa tapahtuvaa vallankayttod ja vuorovaikutusta.

(Résanen 2014, 50)

Kuva 2 Voimaantumisen resurssiehdot (mukaellen Rasanen 2014,50)
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Yle Areenalla esitetyssa Kuplat-ohjelmassa (2018) kansanedustaja kohtasi kéyhan tyottéméan
suomalaisen. Tassa kohtaa tuli ilmi rajapinta, jossa kansanedustaja sanoi, etta toisella henki-
16114 on mahdollisuuksia oman elamansa suhteen ja henkild itse ajatteli, ettéa hanella ei ole.
Henkild perusteli ajatustaan silla, etté hanelld ei ole rahaa tietokoneeseen tai ruokaan ja jat-
kuva stressi on heikentényt hanen terveydentilaansa ja han eldad jatkuvien kipujen kanssa.
(Yleareena.fi) Tallaisten rajapintojen kautta voi peilata nédiden ehtojen toteutumista Suo-
messa. Tama myds kertoo siitd, ettd riippuen ihmisen asemasta han voi ndhdé toisen itsensa

toteuttamisen mahdollisuudet eri tavalla kuin mita henkilén oma kokemus on.

3.2.3 Valinnan teoria

Ulkoisen hallinnan psykologian toimintaperuste on sellainen, etta rankaise ihmisia, jotka toimi-
vat vaarin, jotta he oppivat tekemaan niin kuin sind sanot. Palkitse heidéat sitten, jotta he
edelleen tekevéat, niin kuin sanot. Tama toimintatapa tukee niita, joilla on eniten valtaa ja sita
kaytetéadn laajalti - koska se toimii. TAma& ulkoinen hallinta kuitenkin vahingoittaa seka hallit-
sijaa, etté hallittavaa. Alimpana hierarkiassa ihmiset eivat usko olevansa vapaita valitsemaan
toisin. He usein uskovat aivan perustellusti, ettd valinta vain heikentdd heidan tilannettaan.
(Glasser 2013, 14) Aina yhteiskunnan valtarakenteet eivat tue rohkeaa toimintaa ja on mahdol-

lista, etta tietyt valtarakenteet hyotyvat siitd, etta kaikki eivat toimi rohkeasti.

Glasser kuvaa, ettéd poikkeuksena ulkoisen hallinnan ja pakottamisen muodosta, ovat ystavat,
jotka ovat olleet tukenamme vuosikausia. Ystavien kanssa kaytdmme valinnan teoriaa (Glasser
2013, 21). Voimme kayttaa tata teoriaa myds muihin ihmisiin. Voimme esimerkiksi valita, etta
emme pakota lapsiamme opiskelemaan vaan valitsemme, ettd vietimme heidén kanssaan
enemman aikaa, jolloin he haluavat tehda, niin kuin toivomme. Valinnan teoriassa meidan tulee
valttaa negatiivisia kayttaytymismalleja ja korvata ne rakkaudellisemmilla tavoilla olla vuoro-
vaikutuksessa. (Glasser 2013, 26)

Valinnan teoria sisaltdd kymmenen vaittdmaa, joiden sisdistaminen auttaa ihmisia 16ytamaan
rohkeuden voimavarat. Olen poiminut tdéhan valinnan teoriasta (Glasser 2013, 294) rohkean

toiminnan kannalta nelja olennaisinta vaittamaa:

1. Ainoa henkild, jonka kayttaytymista voimme hallita, olemme me itse. Jos olemme val-
miit kdrsimaéan seuraukset, kukaan ei voi pakottaa meitd tekemaan mitaan, mitd emme

halua.

2. Toisilta ihmisiltd voimme saada vain tietoa ja se, mitd teemme tiedolla, on oma tai

heidan valintansa.

3. Meitd pitda kdynnissd geneettiset tarpeet: selviytyminen, rakkaus ja yhteenkuuluvuus,

itsearvostus ja vaikutusvalta, vapaus seka ilo ja elamasta nauttiminen.
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4. Kayttaytyminen kuvataan verbeilla, joissa toimijana on mind itse, esimerkiksi "masen-

nan itseni”. Tama valinta mahdollistaa henkilokohtaisen vapauden. (Glasser 2013, 294)

Taman valinnan teorian sisaistiminen on itsesséan voimaannuttavaa. Mitd paremmin tunnemme
itsemme ja uskomme mahdollisuuksiimme vaikuttaa omaan elamaamme, sita suurempia tietoi-
sempia valintoja teemme. Huomionarvoista rohkealta ndyttavan unelmien toteuttamisen kan-
nalta on erityisesti teoriassa esitetyt motivationaaliset tekijat, jotka pitdvat meita kaynnissa
eli selviytyminen, rakkaus ja yhteenkuuluvuus, itsearvostus ja vaikutusvalta, vapaus seka ilo ja
elamésta nauttiminen ja se, ettd ihminen maérittelee itsensd subjektiksi. Ihminen voi hyvin
pitkalle valita, mita tekee ja ajattelee juuri tssa hetkessa ja ihmisilla on vapaus valita, minka

merkityksen antaa toisten ihmisten palautteelle.

3.3 Sisdinen motivaatio ja rohkeuden tunne
3.3.1 Unelmat

Jaottelussa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon, rohkeutta vaativat teot katsotaan olevan sisai-
sen motivaation ohjaamia (Martela, Jarenko 2015, 27). Sisdinen motivaatio rakentuu siitd, etta
toiminta itsessdan palkitsee henkil6itd. Tekeminen itsessaan innostaa ja sita olisi valmis teke-
maéan ilman mitéan ulkoisia palkkioita tai rangaistuksia. Keskeista sisdisessd motivaatiossa on,
ettd henkild kokee tehtavan mielenkiintoiseksi, innostavaksi ja arvokkaaksi tai muuten sel-

laiseksi, ettéd han tekee sitd mielelldén. (Martela 2015, 65)

On mahdollista, etta rohkea omien unelmien toteuttaminen on sisaltéanyt etukateen unelmoin-
tia. Unelmointi on ikd&n kuin tavoitteen testausta turvallisella maaperalla. NLP:ss& kuvataan,
ettd mita paremmin jonkin asian pystyy kuvittelemaan, sitd todennékdisemmin sen saavuttaa

(Vanhanen).

Sokeasti oman unelman jahtaaminen ei ole jarkevaa. Yhteiskunnan rakenteista johtuen on mah-
dotonta, ettd jokainen voi olla esimerkiksi maailman paras jossakin. Omien unelmien kartoit-
tamisen lisaksi on jarkevaa pohtia, minkalaisia osaajia maailma tarvitsee ja sen jalkeen valita
monista unelmista sellainen, jota kohti uskoo voivansa ottaa maaratietoisia askeleita. Suurta
unelmaa valitessa, on hyva pohtia, onko valmis uhraamaan kaiken ja kdyttamaan unelman saa-
vuttamiseen paljon aikaa ja onko valmis systemaattiseen treenaukseen, kovaan raakkiin ja jat-
kuvaan itsensd haastamiseen. Myds onko riittavat elamanhallinnan kyvyt, etté saa kaikki resurs-

sit valjastettua unelman tavoittelemiseen. (Martela 2015, 203)
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3.3.2 Tunteet

Rohkeuden taustalla olevia motivoivia perustunteita ovat uteliaisuus ja ilo. Darwin on tarkas-
tellut vauvan perustunteita ja l6ytanyt muun muassa ilon ja uteliaisuuden. (Heckhausen ja
Heckhausen 2008, 58) Sisdisen motivaation taustalla voi olla my6s kyvykkyyden tunne ja itse-
maaraamisoikeus. (Heckhausen 2008,326) Lasten kasvatuksessa ja itsetunnon kehityksessa si-
saistd motivaatiota voidaan tukea antamalla realistista palautetta hyvin tehdysta tyosté ja sal-

limalla lapsen kokema onnistumisen riemu asioista, joita hén on tehnyt.

Ihminen ei vasy suureen tydmadaraan, vaan siihen, jos han ei ole innostunut siitd mitéa tekee.
Into syntyy vaivannadsta, tekemisesta ja ponnisteluista. TAma tarkoittaa itsenséd avaamista ja
sisdisen aanen kuuntelemista, itseensa tutustumista. Innostus etsii sitd, mika on aitoa ja siksi
on tarke&a l6ytaa aito minuus, jolloin innostus juoksee avonaiseen syliisi. (Hamaldinen 2001,
14)

Vaaranlainen itsekuri voi johtaa toisten miellyttdmisen takia tehtyihin valintoihin, jotka eivéat
tyydytd henkil6itéa itsedén. Esimerkiksi oman uransa vaihtaminen voi olla vaikeaa itsekurille
rakennetun elaman elgjalle. Asiaa voi kuitenkin ajatella yksildiden kohdalla niin, ettd mielum-

min kauhea loppu kuin loputon kauhu. (Passig ja Lobo 2010, 66)

3.3.3 Lasnaolo

Rohkea minéa valjastetaan lasndolon taidolla. Tutkittaessa viihdyttajid, suurimmat ennusmerkit
menestykseen olivat itsevarmuus, mukavuusalue ja intohimoinen kiinnostus. He, jotka eivat
menestyneet kayttivat aikansa murehtimalla, miten heilld meni ja mité toiset ajattelivat
heistd. He, jotka menestyivat, olivat taysin lasna ja heidan lasndolonsa oli kasin kosketetta-
vissa. Menestyneet henkilot tiesivat yrittdneensa kaikkensa. Itsevarmuuden ja innostuneisuu-

den teeskentely nakyy helposti toisille ihmisille. (Cuddy 2016, 20)

Lasnaolo on olemista oma itsensd, mité ikind tapahtuukaan (23) ja lasn&olo on itsevarmuutta
ilman ylimielisyytta (26). Kaikista voimakkain on se, jolla on oma itsensa hallinnassa (110).
Voimattomuuden tunne estda lasnaoloa. Voimantunne, taas suojelee meité ja kasvattaa nah-
kaamme ulkoisia arvosteluja tai hyokkayksia vastaan, se voi myos auttaa meitéa yhteyteen mui-
den ihmisten kanssa (127). (Cuddy 2016 23, 26, 110, 127)

Voimantunne, jota myds rohkeuden tunteeksi voisi sanoa, auttaa meita valjastamaan kapasi-
teettimme ja auttaa meitd kokemaan, etta tilanne on hallinnassa (131) ja toimimaan tehok-
kaasti (132), vapauttaa ajattelua (128). Voimantunne tekee meista pelottomia, itsenaisia ja
vahemman alttiita ulkopuolisille odotuksille ja mahdollistaa meidan luovuutemme voimakkaan

kayttoonoton. Voimantunne voi houkutella toimintaan asioiden muuttamikseksi. Voimantunne
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voi tehdd meistd tehokkaampia (132). Voimantunne vaikuttaa myods fysiologiaamme (133).
(Cuddy 2016, 128,131-133)

3.3.4 Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteoria, liittyy vahvasti sisdiseen motivaatioon ja rohkeutta voidaan tarkastella
myds tasta ndkokulmasta. Itseohjautuvuusteoria asettaa eri motivaatiotyypit janalle, jonka toi-
sessa paassa on motivaation puute ja toisessa padssa on sisasyntyinen motivaatio. Ajatuksena
on, ettd ulkoisessa motivaatiossa ulkoinen kontrolli voi synnyttdd motivaation, joka tapahtuu
kontrollin ollessa lasn& tai otetaan oman sisdisen kontrollin valvontaan. Sisdinen motivaatio
taas voi sisaltaa sisaistetyn motivaation, jossa tekemisen tulos osuu yhteen henkilén arvomaa-
ilman kanssa ja janan aaripaana sisdinen motivaatio, jossa tekemisen itsensa tarjoama nautinto
motivoi henkil6a. Sisdisesti motivoidut tavoitteet ovat yhteydessa hyvinvointiimme toisin kuin
ulkoisesti motivoivat tavoitteet. (Martela 2014,46-47)

Decin ja Ryanin itseohjautuvuusteorian taustalla on suuri meta-analyysi, jossa on havaittu, etta

ulkoiset palkkiot heikentavat ihmisten sisdistéd motivaatiota. (Martela 2015)

Itseohjautuvuusteorian taustalla on nelja erilaista tarvetta. Naita tarpeita ovat vapaaehtoisuu-
den, kyvykkyyden, yhteenkuuluvuuden ja hyvéantekemisen tarpeet. Vapaaehtoisuuden tarve si-
saltdd mahdollisuuden tehda itsea kiinnostavia asioita itse valitsemallaan tavalla. Tyd ei ole
ulkoapéain pakotettua, vaan edustaa sitd, kuka tekija on ihmisena. Kyvykkyyden tarve sisaltaa
ajatuksen, ettd paasee kayttdmaan parasta osaamistaan ja saa aikaan asioita. Yhteenkuuluvuu-
den tarve sisdltda kokemuksen, etta on valitetty ja arvostettu ihmisenéa toisten keskuudessa.
Hyvéantekemisen tarve sisaltéd mahdollisuuden, ettd omalla ty6lléani on mydnteinen vaikutus -

tydtovereihin, asiakkaisiin tai laajempaan yhteiskuntaan. (Martela, Jarenko 2015,17)

Vapaaehtoisuutta voi vahvistaa tunnistamalla omat kiinnostuksen, innostuksen ja arvostuksen
kohteensa ja muuttamalla elamaénsa niin, ettd pddsee paremmin toteuttamaan naité asioita.
Kysymystd, kuka min& olen voi tutkia tarkemmin myds tekemélla paperille kutsumuskartan,

jossa kirjaa tarkasti, misté asioista nauttii ja pisteyttaa ne. (Martela 2015,84,91)

3.3.5 Flow-tila

Ihminen saattaa parhaimmillaan tyoskentelysséan péasta tilaan, jota kutsutaan Flow-tilaksi.
Talloin tydskentely vain virtaa eteenpdin ja ihmisen luovuus, subjektiivinen hyvinvointi ja on-
nellisuuden tila ovat korkealla. (Tamski 2016, 104) Flow-tila sisaltda paljon samoja elementteja

rohkean tilan ja lasnéolon tilan kanssa.

Flow tilaa kuvataan niin, etta tehtavalla on selkeat paamaarat ja yksilon keskittyminen on

taydellistd. Flow tilassa oman minén arviointi véhenee ja ajantaju katoaa. Yksilon kyvyt ja
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tehtavan vaativuus ovat tasapainossa ja yksild tuntee pystyvansa kontrolloimaan tilannetta.

Tehtava itsessaan on palkitseva. (Tamski 2016,104)

3.4  Etiikka ja arvot rohkean toiminnan taustalla

3.4.1 Hyve-etiikka ja tahdonvoima

Ihmisten rohkeutta vaativa unelma siséltdd padmaaran. Hyve-eettisia teorioita kutsutaan myads
teleologiseksi etiikaksi, koska niiden tavoitteena on pyrkia kohti paamaaraa (Hallamaa 2017,
94). Moraali ohjaa arvioitamme, paatdksidmme ja tekojamme. Moraalin tietoista ajattelemista
kutsutaan etiikaksi eli moraaliopiksi. Tiedostettu moraali koostuu normeista ja arvoista. Normit
palautuvat tekoihin tai tyyppeihin, arvot taas tiettyihin tiloihin jotka me arvioimme hyviksi ja
tavoiteltaviksi tai pahoiksi. (Koskinen 1995, 32) Etiikka on tarked myos siind mielessé rohkeu-
dessa, ettd ihmisten eettiset mallit ohjaavat arvojamme, jotka vaikuttavat toimintaamme ja
kokemuksiimme. Etiikka on ylékasite, jonka alla on ihmisen moraali. Moraalin alla on arvot ja

normit.

Hyve-etiikassa ajatellaan, etté erilaiset sielunosat kehittavéat erilaisia hyveitd. Jarki kehittéda
viisautta tai paheena hulluutta. Tahto voi olla vahva tai heikko. Vahva tahto kehittda tahdon-
lujuuden tai rohkeuden, kun taas heikko tahto saa rasitteekseen pelkuruuden. Rohkeuden maa-
rittd& keskitie, joka kulkee ylimielisyyden ja puuttuvan rohkeuden sekd puuttuvan tahdonhal-
lintakyvyn valilla. Rohkeus ja pelkuruus ilmenevét sisaisesti ihmisen kyvyttémyytena tai kykyna
hallita itsedén seka ulkoisten haasteiden kohtaamisessa. Tunne tai halu taas voi kehittéda koh-
tuuttomuuden, tunteellisuuden tai hillittdmyyden paheen tai kohtuullisuuden hyveen. (Koski-

nen 1995,74) Rohkeus liitetaan tassa siis voimakkaasti itsesadatelyn ja elamanhallinnan taitoihin.

Alasdair Macintyren mukaan Hyve-etiikka voisi olla my6s hyva ohjenuora myds yhteiskunnallis-
ten instituutioiden tasolla. Yhteiskunnan ja yksilén toimintaa ohjaavina periaatteina tulisi olla
oikeudenmukaisuus, rohkeus ja rehellisyys. Oikeudenmukaisuus tarkoittaa sen oppimista, mika
kellekin kuuluu, rohkeus valmiutta ottaa riskeja ja rehellisyys sen tunnustamista, etta voittoon

ei paasta huijaamalla. (Rasanen 2014, 50)
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Rohkeus

<Kokee olevansa
muita parempi

=Kyvyttomyys
hallita itsedén
tai

ymparistoaan

eHallitsee
itsensa ja
ymparistonsa

eTahdonlujuus

Pelkuruus Ylimielisyys

Kuva 3 Rohkeus hyve-etiikassa (mukaellen Koskinen 1995, 74)

3.4.2 Arvot
3.4.2.1 Arvoni ovat osa minua - mina olen arvoni

Arvot voidaan mééritella usealla eri tavalla. Yleensa arvot kasitetdan uskomuksiksi, etta tietty
paamaara tai tapa toimia on tavoiteltavampi kuin vastakkainen paamaara tai toimintatapa.
Arvot voivat olla henkilékohtaisia tai sosiaalisen arvojarjestelméan osia. Koska arvot edustavat
tietoisia padmaaria, ne ovat osa ihmisten minékuvaa. (Juujarvi, Pesso 2011, 35) Tata kautta
ihminen voi ajatella, ettéd se mita arvostan, on osa minua. Min& olen arvoni. Ihmisen on hyva

olla, kun han ei toimi itseddn vastaan.

Moraalisen toiminnan taustalla ovat ihmisen sitoutuminen moraaliseen paamaaraan ja kokemus,
ettd han on henkilokohtaisesti vastuussa tilanteen seurauksista. Tutkijat ovat ehdottaneet, etta
moraalisen motivaation taustalla on moraaliset tunteet kuten empatia, syyllisyys ja hapea. Em-
paattisen huolenpidon tunne voi olla niin vahva, ettd ihminen tarttuu toimeen, vaikka toimin-
nasta olisi hénelle itselleen vaivaa. (Juujarvi, Myyry, Pesso 2011, 33) Monet suuret ja menesty-
neet johtajat kuten Mahatma Gandhi ovat hyvid esimerkkeja tallaisesta toiminnasta. Naissa

tapauksissa ihmisten hyvinvointi tulee siita, etta he tekevat sité, minka kokevat olevan oikein.
3.4.2.2 Tahtoarvot ja asennearvot

Rohkeaan toimintaan voidaan nahda liittyvan tahtoarvoja ja asennearvoja. Tahtoarvot ovat eri-
laisten ideoiden, téiden ja tekojen takana ja yhteydessa ihmisen kykyyn kurottautua tulevai-
suuteen. Tahtoarvot ilmenevat ihmisen kyvyssa suunnitella tulevaisuuttaan ja toimintaansa.
Néaiden arvojen toteuttamisessa on vaara ajautua tyydyttyméattoman tahdon maailmaan, jossa
tahto muuttuu hallitsemattomaksi haluksi ja kateudeksi. Hyva tahto muuttuu pahaksi, joka ei

piittaa kuin itsestédan. (Rasanen 2014, 250)
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Asenne koostuu tietdmisestd, tuntemisesta ja kayttaytymisesta. Asenne liittyy ihmisen uskoon
omiin kykyihinsa ja toisaalta kokemuksen ja oppimisen mukanaan tuomaan kasitykseen siita,
miten vaikeita asiat ovat ylipaatansa. (Rasanen 2014, 250) Ihmisen voimaantuessa ihmisen asen-
nearvoissa tapahtuu muutos ja ihminen alkaa tuntea, ajatella ja toimia elamanmyonteisesti

niin, etta seuraukset ovat hyvia (Rasanen 2014, 252).

Ihmisten arvoja on tutkittu muun muassa kysymyksella ”kuinka monesta dollarista olisit valmis
lydmé&an isaési?” Suomessa arvon vastineita ovat sana hinta ja arvostus. Arvot ohjaavat ihmisen
toimintaa, valintoja ja havaintoja. Arvoja voivat olla tavoiteltavina pidetyt asiantilat kuten
maailman rauha, mutta arvoiksi katsotaan myds hyveiksi nimetyt asiat, kuten ahkeruus ja roh-

keus. Hyveena rohkeus kuvaa toivottavaa kaytosta. (Helkama 2015, 8)

3.4.2.3 Rohkeuden arvostus ja rohkeus arvona

Suomalaisten (Pyhtaalla asuvien) hyveita tutkittaessa on havaittu, etta rehellisyys on ollut Suo-
messa ykkésarvo vuonna 1975 ja on sita edelleen tutkimuksen paattyessa vuonna 2007. Rohkeus
taas on noussut vuoden 1975 sijalta 13 sijalle viisi laman aikana ja sailyi karkisijoilla myds
vuonna 2007. Rohkeuden arvostus suomalaisten silmissa oli noussut kaikista eniten kolmessa-
kymmenessa vuodessa. Muita tutkimuksen hyveité olivat vastuuntunto, itsekuri, anteeksianta-
vaisuus, iloisuus, kohteliaisuus, puhtaus, siisteys, itsendisyys, hellyys, lempeys, avuliaisuus,
avarakatseisuus, johdonmukaisuus, kyvykkyys, tottelevaisuus, mielikuvitus ja kunnianhimo.
(Helkama 2015, 86)

Jonkin yksittéisen arvon yhteys ihmisen toimintaan selvida usein vasta, kun otetaan huomioon
myo6s ihmisen muut arvot. Arvot ohjaavat osaa ihmisen toiminnoista ja osa ihmisen toiminnasta
on sattumanvaraista. Joidenkin toimintojen taustalla saattaakin olla yhdenmukaisuuden arvo
jaihminen pyrkii kayttaytymaan yhteison odottamalla tavalla, ei niinkd&dn omien arvojensa mu-
kaisesti. (Helkama 2015, 103) Esimerkiksi rohkealta nayttavaa toimintaa edellyttavassa yhtei-
sossd ihminen saattaa toimia rohkeasti, koska arvostaa rohkeutta tai siksi, ettd arvostaa sitd,
ettd toimii kuten yhteisd odottaa, jos yhteiso edellyttda jaseniltédn yhdenmukaista kayttayty-

mista.

Ristiriitaiset arvot ja periaatteet ihmisten toiminnan taustalla voivat aiheuttaa ihmisille pahaa
oloa ja aggressioita. Myds tahdonvoiman heikkous ja puutteellinen toiminnan arviointi voivat
aiheuttaa ihmisille riskikayttaytymista, jonka taustalla on itsehillinnan ja hallinnan puute. Tal-

lainen toiminta ei ole rohkeuden ohjaamaa vaan tyhmyyden. (Ojanen 2014, 236)

Kun kayttaa moraalista rohkeutta ja tekee sen, minka tietaa oikeaksi, voi joutua kohtaamaan
vastoinkdymisia ja menettéda rahaa, ystévia, aseman, suosion ja menestyksen. Joissakin tapauk-
sissa oikein tekeminen saattaa johtaa jopa fyysiseen kipuun. Mahatma Gandhi osoitti rohkeutta

kieltaytymalla yhteistytstd moraalinsa vastaisissa asioissa. Hanen vékivallaton hyvin vaikuttava
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taistelunsa jatkui yli 30 vuotta hédnen kuolemaansa saakka. Jos onnistumme juurruttamaan mo-
raalisen rohkeuden tajun nuoriimme, he jaksavat luottaa itseensé ja vastustaa niita, jotka kan-

nattavat tuhoavaa toimintaa kuten vékivaltaa tai huumeita. (Nair 1995, 62)

Eeva-Liisa Tamski kuvailee kirjassaan "Tietdjien kohtaamisia” kohdan apinakokeesta, jossa api-
nat oppivat toimimaan lauman saanndilla, vaikka sdannoissa ei olisi endaa mitaan jarkea, eika
se palvelisi yhteisod. Kokeessa oli banaaneja saatavilla ja jos niihin koski, niin sireeni alkoi
huutaa ja vetté roiskua apinoiden pé&alle. Apinat oppivat jattdm&an banaanit rauhaan. Sireeni
ja vesi laitettiin pois paaltd ja banaanit olivat saatavilla, mutta kun laumaan laitettiin uusi
apina, joka yritti koskea banaaneihin, hytkkasivat kastuneet apinat uuden apinan kimppuun.
Apinoita vaihdettiin, kunnes yhtakaan vanhan lauman jasenta ei ollut enda laumassa, mutta
kukaan uusista apinoista ei uskaltanut koskea banaaneihin ja apinat olivat nalissdén. (Tamski
2016, 81) Moraalinen rohkeus voi toisinaan vaatia sita, etta uskaltaa kyseenalaistamaan daneen

sen, mité kerrotaan totuutena ja on valmis saamaan sokean apinalauman kimppuunsa.
3.4.3 Yhdessa toimimisen etiikka

Hyve-eettisissa teorioissa tavoitteena on valita toiminnan paamaarat ja keinot niin, etta toi-
minta vaikuttaa suotuisasti toimijaan persoonana ja hanen mahdollisuuksiinsa kehittyd oman
yhteisonsa jasenena. (Hallamaa 2017, 94) Toisten hyvinvoinnin edistdminen lisda ihmisten omaa
hyvinvointia. Toisten onnellisuus lisdd myos ihmisten itsenséd onnellisuutta. Muiden ihmisten

hyvé on keskeinen arvo, jota ihmiset pyrkivat toteuttamaan monin tavoin.

Yhteis6on kuuluvia yhdistad yhteinen paamaara, joka voidaan muotoilla my6s arvoksi tai aat-
teeksi (102). Yhteis6ssa toimiminen voi olla osa ihmisen elaméantapaa ja kaiken toiminnan ei
tarvitse palvella yksilon intresseja. Me-tilaisessa yhteistoiminnassa yhteison paamaarat ovat
yksildiden tunnustamia paamaaria ja yhteistoiminnan jatkaminen on jokaisen jasenen intres-
seissd. On myo6s ryhmid, joita yhdistad sen hetkinen yhteinen pdadmaara. (112) Toimijat hakeu-
tuvat yhteistoimintaan, koska heilla on sama paamaara. Sitoutuminen yhteistoimintaan riippuu

siitd, miten se palvelee yksilon intresseja (119). (Hallamaa 2017, 102, 112, 119)

Luottamus toimii ihmisten yhteisen toiminnan liimana. Ei-luottamisen asenne taas yleensa sul-
kee ihmisen monenlaisesta yhteistoiminnasta ja rajoittaa huomattavasti hdnen toiminta- ja
muita mahdollisuuksiaan. Lapsille toisiin luottamus on hengissa pysymisen ehto ja ihmisen kas-
vaessa kokemukset antavat ihmisille tietoa, millaisiin ihmisiin ja missa tilanteissa kannattaa
luottaa. (Hallamaa 2017, 131) Voidakseen toimia ryhmassa, yksilélla tulee olla toiminnan mah-
dollistava asenne, jotta hanet hyvaksytaan osaksi ryhmaa. Yhteison jasenyys edellyttéaa hyvak-

syntaa ja sitoutumista. (Hallamaa 2017, 114)
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Ryhman jasenilla voi olla erilaisia valta-asemia. Valta-asemalla tarkoitetaan muutoksen aikaan-
saamista toisten ihmisten kayttaytymisessa. Muutosten aikaansaaminen edellyttaa, etta toimi-
jalla on hallussaan kykyja ja muita resursseja sekd mahdollisuuksia ja tilaisuuksia, joita han
pystyy hyédyntaméan ja muokkaamaan olosuhteita tavoitteidensa edistamiseksi. (Hallamaa
2017, 151)

3.5 Verkostojen merkitys

3.5.1 Varhaiset kiintymyksen kohteet

3.5.1.1 Temperamentissa yksil6llisia eroja

Psykoanalyytikko Bowlby on 1950-luvulla luonut teorian varhaisen vuorovaikutuksen merkityk-
sesté lapsen turvallisuudentunteelle ja kiintymisen muodolle. Lapset, joita hoidetaan hyvin ja
heidan tarpeisiinsa vastataan, kiinnittyvat vanhempiinsa ja kokevat, etta he voivat vaikuttaa
elamaansa. Lapset, joiden varhainen hoito on ollut puutteellista ja lapsen signaaleihin ei ole
vastattu, saattavat tulevaisuudessa ndhdd maailman pahana paikkana ja muut ihmiset epé-
luotettavina. (Keltikangas-Jarvinen 2004,187) Temperamenttitutkijat ovat lisdnneet téhén,
ettd lapsilla on syntyméstéa asti havaittavissa erilaisia temperamenttipiirteitd, jotka vaikuttavat
vanhemman ja lapsen vuorovaikutukseen ja turvallisuushakuisuuden maaraan. (Keltikangas-Jar-
vinen 2004,193,196) Lapsen perustarpeista huolehtiminen riittavalla laadukkuudella auttaa
lasta kestamaan pettymyksida masentumatta ja erottamaan laajemmat intressinsa ja sen hetki-
set halut toisistaan. Huolenpito auttaa lasta oppimaan saada tyydytysta ja iloa myds ponniste-
lua ja vaivannakoa edellyttéavastéd tekemisestd, joka johtaa pitkdaikaisten intressien toteutu-
miseen (Hallamaa 2017, 39). Lyhyesti sanottuna lapsen varhainen hoito voi siis vaikuttaa lapsen

mindkuvaan ja maailmankuvaan. Lapsen temperamentilla on myo6s vaikutusta.

Jokaisella ihmiselld on jo syntyessaan yksil6lliset temperamenttipiirteensé ja vauvat liikkuvat
jo kohdussa temperamenttinsa mukaisesti. Temperamentti selittdd, miksi jotkut ovat esimer-
kiksi alttiimpia huutamaan ja raivoamaan suuttuessaan. (Juusola 2015, 21) Ujoja lapsia ei saisi
véakisin pakottaa reippaiksi ja rohkeiksi, silla he saattavat silloin vain esittaa jotain muuta kuin
kuka he sisimmaltédan ovat. Ujoilla on oikeus olla oma itsensa. Ujoja voi kuitenkin saattaa ti-
lanteisiin, joissa he voivat turvallisesti omaan tahtiinsa harjoitella ja laajentaa omaa elinpiiri-
aan. Ujojen rohkeutta voi kasvattaa esimerkiksi yhteisilla pallopeleilla tai retkilla. Kun lapsi

parjaa, osaa ja jaksaa, han oppii luottamaan itseensa. (Viljamaa 2008, 23)

Turvallisuuden tankkaus uhkaavissa tilanteissa mahdollistaa, etta lapsi voi kayttaa aikuisia voi-

mavaranaan ja oppii tunnistamaan omat tunteensa ja tarpeensa, seka oppii tunteiden saatelya.
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Aikuiselta saatu turva merkitsee lapsen uhkakokemuksen tyynnyttéamisté ja rohkaisu auttaa lap-
sen uteliaisuutta herdaamaan uudelleen. (Toskala 1997, 60) Pelon voittaminen on aikuisella osin
samanlainen tapahtumasarja kuin jolla lapsikin rakentaa turvallisuuttaan, luottamustaan, it-
searvostustaan ja elaménséa hallintaa. Erona on, etta lapsi on konkreettisessa suhteessa pelkoa
tuottaviin asioihin ja toisen ihmisen tarjoamaan valittdomaan turvallisuuteen. Aikuinen voi ka-
sitelld asioita mielessdan. Kun lapselle muodostuu luottamus omaan selviytymiskykyynséa lisda

se vuorostaan seikkailuasennetta.

Samana pysyva ja turvallinen ymparistd rohkaisee ujoja lapsia ottamaan enemman ”riskeja”
tutustuessaan toisiin ja ryhtyessaan aloitteellisiksi vuorovaikutuksessa. Muuttuvat ymparistot
ja kaoottiset ryhmat pitavat erityisesti ulospainsuuntautuneiden lasten stressitasoja ylhaalla.
Vetaytyviin ja yksin leikkiviin lapsiin vaikutus ei ole yhtd voimakas. (Keltikangas-Jarvinen
2004,220) Stressin vahentdjana saattaa toimia toinen aikuinen tai toinen lapsi. Aktiivisten ja
rohkeiden lapsien on todettu kayttaytyvan ulospdinsuuntautuneesti tai jopa levottomasti enem-

man silloin, jos uhkaavassa tilanteessa on mukana tuttuja lapsia.

3.5.1.2 Aikuiset opettavat tunnetaitoja

Tunnetaidot ovat opittavissa olevia taitoja, jotka lapset oppivat vanhemmiltaan. Tunnejéarjes-
telma pyrkii aina kohti hyvinvointia. Tunnejarjestelmamme ohjaa huomiomme sinne, missa ta-
pahtuu tarkeda ja kiinnostavaa. Lapsen tunteiden sdatelya voi vahvistaa pienesta pitden esi-
merkiksi hoivaamalla ja sylissa pitamalla ja pyrkimalla keskustelemaan tai siirtdmaan huomio
mukavampiin asioihin negatiivisten tunteiden ollessa paalla. (Juusola 2010, 98) Lapsen myon-
teisia tunteita voi vahvistaa hanen iloonsa ja huumoriinsa liittymalla. Kiintymys, empatia ja
yhteinen innostus ovat tarkeité perheen hyvinvoinnin kannalta. Turvallisesti kiintyneet nuoret
ovat oppineet, etta toisiin ihmisiin voi turvautua ja osaavat pyytaa apua. (Juusola 2010, 99) llo
myds vahvistaa oppimiskykya. Mydnteiset tunteet vahvistavat lasta onnistumisen kierteeseen.
Mikali lapsi joutuu negatiiviseen kierteeseen, jossa han saa jatkuvasti kielteisté palautetta op-
pimisestaan, olisi aikuisten tehtéva pohtia, miten tdméa katkaistaan. Lapsi tarvitsee tunteen,
ettd ymparisto tukee hanta. (Juusola 2010, 105-106.)

Debbie Ford kirjoittaa kirjassaan Rohkeus -voita pelkosi ja vahvista itseluottamustasi, etté var-
haisten kiintymyksenkohteiden vaikuttavat ihmisten uskomuksiin itsestdan. Hanen mukaansa
suurin osa esteistd, jotka riistavat hanen asiakkaidensa ilon ja onnellisuuden ja estavat heita
jatkamasta eteenpain ovat peraisin heidan lapsuudestaan, sukupolvelta toiselle siirtyneista asi-
oista. (Ford 2012, 33) Esimerkiksi hyvaksynnan hakemisesta vapautuminen nakyy ihmisen kayt-
taytymisessa niin, ettd han uskaltaa eldd enemmaéan omien luontaisten taipumuksiensa mukaan

(Makipetaja ja Komilainen 2016,125).
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Lapset voivat oppia vanhempien mallista myos resilienssia eli kykya selvityd pettymyksista.
Vanhemmat voivat esimerkiksi opettaa lapsia suhtautumaan huumorilla asioihin, jotka saatta-
vat ilman huumoria tuntua kurjilta. Vanhempi voi opettaa laittamaan pettymykset mittasuhtei-
siin ja ndkem&an asioiden hauskan puolen. (Sandberg 2017, 108) Turvallinen kiintymyssuhde
auttaa hyvan itsetunnon rakentumisessa, tunteiden saatelyn sisdistamisesséa ja vapaudessa elaa

omannakoista elamaa.
3.5.1.3 Kulttuurierot rohkeaksi kasvatuksessa

Suomalaisessa kulttuurissa ei ole perinteisesti totuttu antamaan kannustavaa palautetta ja ke-
huja ja sen takia tata taitoa tulee opetella (Toivakka 2012, 26). Oma ndkemykseni on, etté
lapsien kasvatus on muuttunut ja nykyaikana ihmiset ovat enenevassd maarin kiinnostuneita
erilaisista kasvatusmenetelmistd ja niiden psykologisista vaikutuksista. Teorioita ja tietoa on
myds paljon tarjolla. Positiivisessa psykologiassa painotetaan lapsen kehumisessa sitd, etta
lasta tulee kehua yrittamisestd ja konkreettisesta hyvin tehdysta tyostd. NLP:sséd taas lapsen

kehumisen osoittaminen identiteettitasolle vaikuttaa lapseen kaikista voimakkaimmin.

Kulttuurilla on vaikutusta siihen, mikd nahdaan hyvana. Amerikassa estoton, aktiivinen ja roh-
kea itsedan esille tuova lapsi on ihanne, johon tulee pyrkia ja ujot piirteet halutaan karsia pois,
kun taas Kiinassa tallainen kaytés tulkitaan sopeutumattomuudeksi ja hairiokayttaytymiseksi.
Sopeutuva lapsi on kiinalaiséitien mukaan uudessa tilanteessa syrjaanvetaytyva ja lapsen tuli
odottaa, etta aikuinen tekee aloitteen. Mikali lapsen varhaislapsuudessa nakynyt ujous tai roh-
keus ei sopinut kulttuurin muottiin ennusti se mybhemmassa iassa vaikeuksia molemmissa kult-
tuureissa. Kiinassa ulospéainsuuntautuneet lapset joutuvat hankaluuksiin ja Amerikassa ujot ja
hiljaiset. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 239) Yhdysvalloissa sosiaalisesti varautuneilla lapsilla oli
myo6s suuri riski tulla kaveripiirin hylkdamiksi. Ujouteen liitettiin Yhdysvalloissa myds muita
negatiivisia piirteitd kuten vahemman onnellinen, vdhemma&an tunneherkka, kylma, vahemman

ystavéllinen ja vahemman suosittu. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 246)
3.5.2 Verkostot ja voimaantuminen

Voimaantuminen on sosiaalisen kuntoutuksen ja sosiaalialan perustermejd, silla tarkoitetaan
sitd, ettd ihminen alkaa olla oman eléaméanséa subjekti ja uskoo omiin mahdollisuuksiinsa vaikut-

taa elamaansa. Esimerkiksi alkaa toteuttaa omia unelmiaan.

Rohkeus voidaan ajatella olevan yksilon ominaisuus, joka syntyy verkostoissa. Verkostoilla on
merkitysta ihmisten voimaantumiseen ja voimantunteeseen. lhmiset eivat kasva tyhjiéssa, vaan
he ovat osa suurempaa kokonaisuutta. Varhaisten kokemusten, kasvatuskulttuurin ja nuoruuden
ryhmien lisdksi ihminen tarvitsee muita ihmisia koko eldaméansa. Voimaantumista ei voi kuiten-

kaan antaa toiselle.
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Jos ihminen todella haluaa jotakin, hn saavuttaa sen ei taysin pidéa paikkaansa, koska kaikki
eivat voi voittaa Idolsia. Jos ihminen todella haluaa jotain, hanella on tavallista suuremmat
mahdollisuudet kenties onnistua tavoitteessaan, mikali tilanne on siihen suotuisa. (Passig ja
Lobo 2010, 191)

Voimaantuminen on prosessi, joka lahtee ihmisesta itsestdan. Ihminen ei voimaannu ulkoisella
pakolla. Ihmisen sisdisen voimaantumistunteen osatekijoind on vapaus, vastuu, arvostus, luot-
tamus, konteksti, ilmapiiri ja myonteisyys. Vapauden ja ilmapiirin alla on rohkeus kokeilla
uutta. Rohkeuteen kokeilla vaikuttaa siis ilmapiiri ja vapaus. (Rasanen 2014, 102) Voimaantu-
minen on prosessi, jonka kannalta tietyt toimintaympariston olosuhteet voivat vaikuttaa siihen
myonteisesti. Esimerkiksi vapaus valita ja turvalliseksi koettu ilmapiiri ovat merkityksellisia ja
taman vuoksi voimaantuminen on jossain tietyssa ymparistdssa todennakdisempéad kuin toi-
sessa. (Rasanen 2014, 102) Nauru ja oppiminen on onnistuneiden pitkékestoisten ihmissuhtei-
den perusta (Glasser 2013, 44).

Rohkeus

kokeilla

Kuva 4 llmapiiri ja vapaus tuovat rohkeuden kokeilla (mukaellen Rasanen 2014, 102)

3.6 Itsetunto
3.6.1 Hyva itsetunto

Hyva itsetunto on itsensd tuntemista ja arvostamista seka olennainen osa elamanhallintaa ja
hyvinvointia. Itsetunto on osa persoonallisuutta ja temperamenttid, joka saa pohjansa lapsuu-
dessa ja muokkautuu elaman edetessa. Eri temperamenteilla on erilaiset haasteensa. (Cac-
ciatore -Korteniemi-Poikela - Huovinen 2009, 8) Yksilén vahva itsetunto voidaan néahda korre-

loivan yksilon siséisen elaméanhallinnan tunteen kanssa (Heikkila 2006, 168).

Ihmisilla on hyva itsetunto, kun han arvostaa itsedan ja hyvaksyy itsensa sellaisena kuin on.
Ihmisten kannattaa hyvaksya ja tyostad hairitsevia heikkouksiaan, mutta keskittya erityisesti
vahvuuksiinsa. (Marsh 2017, 210) Minakuva alkaa kehittya jo varhain riippuen siitd, miten tar-
peisiisi suhtaudutaan ja millainen ilmapiiri on. Mindkuva muokkaa persoonallisuutta ja ympa-

ristdon olosuhteita. Jos ihminen ei esimerkiksi usko ansaitsevansa hyvaa tydpaikkaa, hédnen on
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vaikea sellaista saada. (Marsh 2017, 204) Itsetunto siis vaikuttaa uskomuksiimme, jotka taas

vaikuttavat kayttaytymiseemme.

Itsetunto on tunnetta, ettd on hyva; itsensa arvostamista ja itseluottamusta. Itsetunto on oman
elaméan ndkemistd arvokkaana ja ainutkertaisena ja liséksi kykya arvostaa muita ihmisia. Hyva
itsetunto on itsendisyyttd oman elaméan ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden mielipi-
teistd. Itsetunto on myds epaonnistumisten ja pettymysten sietdamista. Hyvan itsetunnon omaa-
vat henkil6t kykenevat tekemaén paatoksia ja ratkaisuja, jotka ohjaavat heidan elamaansa sii-

hen suuntaa mihin he haluavat.

3.6.2 Ryhmé&an kuulumisen merkitys itsetunnolle

(Keltikangas-Jarvinen 1999, 36). Itsetunnon kehitys vaatii kuulumista johonkin ryhmaan, ryh-
massa saatu sosiaalinen hyvaksynta ja ryhman jasenten arvostuksella sekd ryhmén laajemmalla
sosiaalisella hyvaksynnalla on myds merkitystéa lapsen itsetuntoon. (Keltikangas- Jarvinen 1999,
36).

Vanhempien olisi hyva sallia lapsellensa heidén lapsensa valitseman ryhméan jasenyys, mutta
samalla on tuettava lapsen persoonallisuutta, itsetuntoa ja vastuunalaista kayttaytymista. Ryh-
mé&an kuuluminen voi vahvistaa lapsen itsetuntoa. Ryhmaan kuulumisella ja kuulumattomuu-
della ja ryhmien laadulla on vaikutusta itsetuntoon. (36) Hyva itsetunto rakentuu vuorovaiku-
tuksessa rakastavan ympariston kanssa. (132) Selkeat rajat, positiivisen huomioiminen, rangais-
tusten valttaminen, aito kiinnostus ja rakkaus perheessa auttavat lasta kasvattamaan hyvan
itsetunnon. Rajat, joissa on vahintéaan yksi vaihtoehto vahvistavat lapsen hallinnantunnetta.
(170, 231) (Keltikangas - Jarvinen 1999, 36, 32, 170, 231)

Ryhméaan kuuluminen vaikuttaa lapsen nakemykseen omasta merkityksestéaan. Ihmisella on si-
sainen tarve kuulua joukkoon, péarjata ryhmaéssa ja tulla laheiseksi. Esivanhemmillemme tdmé
on ollut lahes elinehto ja mahdollisti lisd&dntymiseen useammin. lhminen tutkii merkitystéaan
kysymalla, olenko téarkea ja tarpeellinen perheelleni ja yhteisolle sen ulkopuolella, tarvitaanko
minua johonkin tasséd laumassa vai olenko turha ja hyodytdn. Lapsen kasitys siitd, onko han
tarked, rakentuu todellisuudesta, havainnoista, kokemuksista ja lahipiirista saaduista signaa-
leista ja niiden tulkinnoista. Alkuun lapsi tarkkailee t&ta saadun hoivan ja ldheisyyden kautta,
mydhemmin myo6s kaytetyn puheen ja sanojen tasolla. (Cacciatore - Korteniemi-Poikela -Huo-
vinen 2009, 148)

Nuoruudessa tiivis liittyminen kaveriryhmaan tukee nuoren rohkeutta unelmoida itsendistymi-
sesta ja parjaamisesta ilman riippuvuussuhdetta vanhempiin. Yleensa nuoren itsetunto vahvis-
tuu porukassa ja nuori kokee osaamisen, elaménhallinnan ja omillaan parjadmisen tunteita.
Oman tien, omien arvojen ja taitojen etsiminen on jokaisen saatava tehda itse. (Cacciatore -
Korteniemi-Poikela -Huovinen 2009, 154)
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Laheiset laadultaan hyvéat varhaiset vuorovaikutussuhteet yhdessa lapsen temperamenttipiir-
teiden kanssa vaikuttavat lapsen sosioemotionaaliseen kehitykseen, ja voivat luoda myonteisen

kehan lapsen mychemmalle kehitykselle. (Niemi Martti 2012,28,30)

3.6.3 Itsevarmuus

Tony Dunderfelt on maaritellyt itsevarmuuden hyvaksi tunteeksi ja rohkeuden sen osaksi. Dun-
derfelt kuvaa ihmisen hyvia tunteita tunnekéasi-menetelmélla. Peukalossa on ilo, joka siséltaa
naurun tayttymyksen ja juhlan. Etusormessa on luottamus, joka sisdltda rauhan, levollisuuden
ja kiitollisuuden. Keskisormessa on itsevarmuus, joka sisaltéda rohkeuden ja vauhdikkaan eteen-
panmenon. Nimettdméassa on optimismi, joka sisaltédd positiivisuuden, avoimuuden ja toivon.
Pikkurillissa sijaitsee kiinnostus, joka sisaltaa kokeilevan liikkeen ja uteliaisuuden. Ihminen voi
tunnekéden avulla varovasti siirtya kiinnostuksesta kohti iloa. Pikkurillissa sijaitseva kiinnostus
on mahdollisimman pieni hyva fiilis, jonka voi herattaa, kun ei tieda miten pahasta fiiliksesta
eteenpain. Kiinnostus auttaa avautumaan mahdollisuudelle, etta jotain rakentavaa voi tapah-
tua. Hyvassa tunnetilassa keksii parempia ja luovempia ratkaisuja kuin huonossa. (Dunderfelt
2011, 102)

Ulospain voi nayttda kovalta itsevarmalta ja hienostuneelta, mutta jokainen on sisimmaltaan
myds arka ja herkka. Ihmiset pyrkivat ehkaisemaan moitteen ja hapean. Olemme haavoittuvia
ja se on osa ihmisend olemista. ’Kun tuntee aidosti tulevansa ymmarretyksi ja saavansa arvos-
tusta sellaisena kuin on, ja kun tuntee tulevansa kunnioitetuksi ei siksi, ettd on briljantti, roh-
kea ja taydellinen, vaan siksi, ettd itselld on jotakin annettavaa yhteiseen projektiin ja haluaa
omilla teoillaan vaikuttaa omista epavarmuuksistaan ja haavoittuvuudestaan huolimatta, lak-
kaa tuntemasta oloaan teeskentelijaksi, jonka taytyy pitda osa itseadn piilossa.” (Chan Kim
2017, 90)

Chan Kimi& voisi tulkita niin, ettd itsevarmuus rakentuu turvallisessa ymparistdssad ja mita
enemman ihmisen sallitaan olla sellainen kuin han on, sitd onnellisempi ihminen on ja sita
enemman hén on tasapainossa itsensa kanssa. Voisi ajatella, etta rohkeus itsesséan ei ole hyva
asia, jos se on rohkeutta, joka lahtee ulkoisista pakotteista eikéa sisdisesta motivaatiosta kasin.
Voidaanko talléin edes puhua rohkeudesta, vain onko kyse enemmankin nayttamisen tai miel-

lyttamisen halusta.

3.7 Itsens& johtaminen

3.7.1 Rohkea asenne

William Glasser kirjoittaa valinnan teoriasta niin, ettd valitsemme kaiken, mitd teemme. Muut

eivat voi tehdéa meita onnellisiksi tai onnettomiksi, valitsemme siis myds kurjuutemme. Muut
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ihmiset voivat ainoastaan antaa meille informaatiota. Tieto kulkee aivoihimme, jossa me pro-
sessoimme sen ja paatamme sitten, miten toimimme. Valitsemme kaikki toimintatapamme,
ajatuksemme ja epasuorasti myos lahes kaikki tunteemme ja suuren osan fyysisista toiminnois-
tamme. (Glasser 2013, 12) Valitsemamme toiminta ja ajatukset saattavat vaikuttaa ter-

veyteemme ja fysiologiaamme (Glasser 2013, 80).

On mahdollista, ettd rohkean toiminnan taustalla on erilaisia positiivisia hokemia, joita ihmi-
sille on sanottu tai joita he sanovat itselleen. Asenteella on suuri merkitys toiminnanohjauk-
sessamme. Pekka Hamélainen kirjoittaa esimerkin pojasta, joka kertoi tennistuntinsa menneen
loistavasti. Poika téydensi lausettaan, ettd oikeastaan kaikki meni pieleen, mutta se oli hyva
alku. (Hamaldinen 2001, 80) Dunderfeltin mukaan mydnteisyys auttaa ihmista tulemaan par-
haimmaksi omaksi itsekseen ja kasvamaan ihmisend sellaiseksi, kun sisimméassaan haluaa. Myon-
teisyys myods auttaa kestamaan paremmin vaikeuksia ja vdhentaa negatiivisten tunteiden esiin-

tymisté ja ravitsee hyvia ja voimaannuttavia kokemuksia. (Dunderfelt 2011, 104)

Esa Saarinen on kirjoittanut itsensa johtamisesta 36 avainsanaa, joista yksi on rohkeus. Roh-
keuden kanssa samassa tasossa on Ulos uomasta, Mielikuvitus ja Ajanhallinta sanat. (Saarinen
2000, 20) Rohkeus voidaan ndhda yhtena osatekijand monen muun taidon ja voiman kanssa.

Muita voimia ovat esimerkiksi oman elaménhallinta ja lasnaolo.

3.7.2 Pelkojen valloitus

Ollakseen rohkea, ihmisen on hyva tutustua pelkoihinsa vahan niin kuin lapsi tutustuu uusiin
jannittaviin asioihin lopulta valloittaen ne. Pelko on ihmisen perustunteita ja vélilla se voi liit-
tyé myos osaksi muita tunteita kuten masennusta tai naamioitua vaikka kivuksi. Turvallisuuden
tunne syntyy usein siitd kokemuksesta, etta voi itse hallita ja sdadella elaméaansa (Toskala 1997,
21).

Voimakkaassa pelon tilassa ihminen pyrkii vain jotenkin selviytymaan ja selviytyakseen han
yrittda vakuuttaa itsensd omasta parjadmisestaan ja pelkonsa turhuudesta. Pelko on mielen
tunnetietoa ja se aktivoituu hyvin nopeasti ja automaattisesti. Tunnetiloja siatelee pitkalle
tahdosta riippumaton hermosto ja sen takia voimakkaan tunnetilan saately sen ollessa vallalla
ei ole suoraan jarjella hallittavissa. Tunnetietoa voi muuttaa uusi tunnetieto, joka taas vaatii

koetun pelontunteen rohkeaa tunnistamista ja kohtaamista. (Toskala 1997, 36)

Pelkoon tutustuessa voi kysya itseltdan, mitd havaitset, kun alat pelata, Millaisia tunteita, tun-
temuksia, toimintayllykkeita tai mielikuvia liittyy pelkoosi ja miten ne muuttuvat pelon koke-
misen aikana. Millaisia ajatuksia sinulla on mukana pelossa ja mitéd muutoksia naissa tapahtuu,

mita pelon yhteydessa herddvat ajatuksesi kertovat itsestasi ja muista. (Toskala 1997, 89)
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On makuasia kuinka suuria riskejd kannattaa ottaa omien intohimojensa ja unelmiensa puo-
lesta, mutta taysin riskitén elama ei ole mahdollista. Eldmén realiteeteista kannattaa olla kiin-

nostunut, mutta ei kannata antaa pelon hallita elamaa. (Martela 2015, 184)

3.7.3 Suggestiot ja tunteiden saately

Suggestiot ovat ihmisen mielessa ja kielessa olevia ihmisiin vaikuttavia tekijoita. lhmiset kayt-
tavat suggestioita sekéa tietoisesti, ettd tiedostamatta omiin tavoitteisiinsa pyrkiessaan. Sug-
gestiosta voidaan sanoa, etté se on er&ddnlainen informaation ominaisuus, johon yksilé reagoi
ilman kriittista otetta. (Kauppila 2010, 17) Ihmiset saattavat kayttaa suggestioita vahvistamaan
esimerkiksi itsetuntoaan ja motivaatiotaan. Suggestioilla voi muuttaa my6s omia asenteitaan
ja uskomuksiaan. (Kauppila 2010, 108) Suggestioilla voi pyrkia vaikuttamaan myds rohkean tilan
saavuttamiseen ja itseen liittyviin menestysuskomuksiin. lhminen voi voimistaa omia kyvykkyy-
teen liittyvia uskomuksiaan miettimalla kertaa, milloin han on onnistunut vastaavassa tai mil-

loin joku on onnistunut vastaavassa asiassa.

Kun paadtdmme kiinnittdd johonkin asiaan huomiota otsalohkomme késkyttavat mantelitu-
maketta ja mantelitumakkeen toiminta vaikuttaa kognitioomme kaikilla tasoilla havainnoista
tarkkaavaisuuteen ja muistista oppimiseen. Tunteita voi teoriassa ja kaytanndsséakin sdadella
jarjen avulla. (Huotilainen, Peltonen 2017, 224) Jos alamme kiinnittdd huomiota onnistumi-
siimme ja kykyihimme, alamme huomata niitd. Voimme myos kiinnittdd huomiota ihmisten po-
sitiivisiin ominaisuuksiin ja tehdd vuorovaikutustilanteista taten onnistuneita. Ronda Byrne
(2008) on kirjoittanut aiheesta kirjan nimeltad Secret. Kirja kuvaa sitéa, ettd mink& mieli pystyy
kuvittelemaan, sen se pystyy myds saavuttamaan ja ajatuksemme vetédvéat puoleensa asioita,

joita ajattelemme.

Grossin tunteiden saatelyn prosessimallissa voimme saadelld tunteitamme kahdessa aallossa.

Ennenkun tunne on virinnyt, ja sen jalkeen, kun tunne on jo virinnyt.

Etukateen voimme saadelld tunteitamme hakeutumalla sellaisiin paikkoihin tai tilanteisiin,
jotka ovat meistd miellyttévia tai muokkaamalla tilanteita meille miellyttavammiksi. Tarkkaa-
vaisuuden siirtdmisella pois epamiellyttavasta kohti jotakin miellyttéavaa voi myos auttaa. Viela
ennen epamiellyttdvan tunteen viridmistd voimme tehda tilanteelle tietoisen uudelleen arvi-

oinnin ja uuden tulkinnan, joka vaikuttaa siihen, milta meista tuntuu. (Kokkonen 2010, 33)

Tunteen jo virittyd voimme pyrkia muuttamaan tunnekokemustamme ja sen aikaansaamaa
kayttaytymista seka jopa kokemaamme fysiologista reaktiota. Tunteiden saately voidaan nahda

ominaisuutena, tapahtumaketjuna tai taitona. (Kokkonen 2010, 34)
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Tilanteen Tilanteen Tarkkaavuuden Kognitiivinen Reaktion

valinta muokkaus siirto muutos muutos

Kuva 5 Grossin (1998) tunteiden saatelyn prosessimalli

Resilienssi tarkoittaa ihmisten kykya selvita pettymyksistd. On ajateltu, ettd ihmisten persoo-
nallisuudella on suuri merkitys selviytymisessa ja pettymyksista palautumisessa. lhmisten ky-
kyyn selviytya pettymyksista vaikuttavat siséiset ja ulkoiset tekijat. Sisisista tekijoista ihmisia
suojaavia tekijoita ovat emotionaalinen alykkyys, ajattelutapa, sisu ja kestavyys. Ulkoisista te-

kijoista suojaavia tekijoita ovat perhe ja laheiset ihmissuhteet (Frydenberg 2017, 203)
3.7.4 Neurolingvistinen prosessointi

NLP tulee sanoista Neuro Lingvistic Progamming ja se tarkoittaa sitd, kuinka olemme ohjelmoi-
neet itsemme ajattelemaan ja sen mygtéa toimimaan ja kuinka tiettyja rakenteita muuttamalla
voidaan saada aikaan tiettyja muutoksia. NLP:ssa kiinnostuksen kohteita ovat taito, taitavuus

ja onnistuminen. (Tamski 2016, 36)

NLP:ss& on muun muassa seuraavanlaisia perusolettamuksia, ettd ihminen reagoi kokemuk-
seensa, ei todellisuuteen. Ilhminen kasittelee kaiken informaation aistijarjestelmiensa avulla.
Se, mihin ihminen kiinnittd4 huomiota, se kasvaa. Mité tahansa taitoa voi opettaa muille. Ei ole
epaonnistumisia, on vain palautetta ja tuloksia ja Ihmisessa on kaikki ne voimavarat, jotka han

tarvitsee tarkedn muutoksen tekemiseen. (Tamski 2016, 39)

NLP mahdollistaa oman mielen avartamisen ja itsensa kohtaamisen monilla eri tavoilla. NLP:ss&
tietoa prosessoidaan - ei pelkastaan loogisella tasolla vaan mielikuvina ja kehon aistien ja eri-
laisten tunnetilojen kautta. Tama& monikanavaisuus lienee yhtena syyna siihen, ettd NLP on

levinnyt maailmalla ja sen on koettu vaikuttavan ja antavan ihmisille positiivisia muutoksia.

Robert Diltsin on luonut mallin kuudesta eri tasosta, joista jokaisen tason uskomusten muuttu-
minen vaikuttaa muihin tasoihin. Mitd korkeammalla tasolla tassa pyramidissa (ks. Kuva) vaiku-

tetaan, sitd syvemman tason eli voimakkaampi muutos tapahtuu. Muutosta syvemmalla tasolla
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pidetdan pysyvampéana. (Tamski 2016,88) On eri asia sanoa, sina olet rohkea tai sind toimit

tanaan rohkeasti, kun tervehdit naapuriasi.

Kuva 6 Vaikuttamisen vythykkeet eli loogiset tasot (mukaellen Vanhanen 2007)

Usein asiat, joihin keskitymme ja joita tarkkailemme ovat meille tarkeimpia asioita. Naissa
tilanteissa aivojemme emotionaalinen kiihottuminen johtaa kognitiiviseen prosessointiin. Emo-
tionaalinen kiihottuminen ohjaa meitd usein kohti tilannetta tai siitd poispain. Joskus jou-
dumme tekemdaan tietoisen paatdksen, mita on tehtdva, jotta etenisimme kohti tavoitetta.
Tietoisuus on tarked, mutta tarkeitd ovat myo6s sen taustalla olevat tiedostamattomat kognitii-

viset, emotionaaliset ja motivoivat prosessit. (Ledoux 2003, 28)

3.8  Biopsykologinen ndkdkulma rohkeuteen

3.8.1 Rohkea aivotoiminta

400eKr Hippokrates esitti, ettd ihmisen terveys ja luonne méaaraytyvat kehon nesteiden veri,
lima, musta sappi ja keltainen sappi vuorovaikutuksesta ja kukin heijasteli neljaa kosmista al-
kuainetta maa, vesi tuli ja ilma. (Ledoux 2003, 37) Ajatus, siitd ettd ihminen on psykofyysinen

olento ei ole siis aivan nuori.

Tieto itsestd on merkittava ihmisen motivaation piirre, mutta jopa elaimilla on motiivi tehda
asioita, vaikka ne eivat ole tietoisia itsestaan samalla tavalla kuin ihmiset. Elaimet etsivat ruo-
kaa ja suojaa ja valttelevat saalistajia ja vammoja. Tietoisuus on tarked, mutta niin ovat myds
sen taustalla olevat tiedostamattomat kognitiiviset, emotionaaliset ja motivationaaliset pro-
sessit. (Ledoux 2003, 287)

Aivoissamme oleva mantelitumake kaskyttaa kehoamme pelkoreaktioissa stressaantumaan ja
mahdollisesti pakenemaan. Toisaalta otsalohkojen ohjauksessa mantelitumake pystyy vaimen-

tamaan pelkoreaktion ja asettamaan pelon oikeaan mittakaavaan. Suuri mantelitumake viittaa
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sosiaalisiin taitoihin, luovuuteen ja epaitsekkyyteen. (Huotilainen, Peltonen 2017, 227) On ole-
massa tekniikoita, joilla pyritdan vaikuttamaan naihin kytkentdihin ja lissdmaan ihmisten voi-
mavaroja, rentoa tilaa. Esimerkiksi meditaatio ja NLP-menetelméat. Meditaatio vaikuttaa ai-

voaaltoihin ja NLP-tekniikoilla voidaan esimerkiksi kohdata pelkoja.

Mantelitumakkeen vieressa on hippokampus, joka vastaa sanoilla nimettavista muistikokemuk-
sista. Hippokampuksen avulla voimme oppia, mitéd kannattaa pelatd ja mita ei. Accumbens-
tumake aktivoituu, kun ihminen tuntee mielihyvda. Accumbens-tumakkeen avulla 16ydamme
motivaation kokeilla uusia haasteita ja tydskennelld tavoitteemme eteen. Hypotalamus saate-

lee muun muassa stressitilaamme. (Huotilainen, Peltonen 2017, 228)

Pitkdaikainen stressi ei ole hyvasté, vaan johtaa siihen, ettéa ihminen masentuu. Pitk&aikaisessa
ankarassa stressissa hippokampuksen kyky saadella stressia heikkenee, se vaurioittaa hippoka-

musta ja johtaa dendriittien kutistumiseen ja lopulta solukuolemaan. (LeDoux 2003, 307)

Rohkeuteen vaikuttaa tietenkin aivotoiminta monipuolisemmin, mutta nostin tassa esiin kolme
olennaista rakennetta. Emootiot ja kognitiot kietoutuvat erottamattomasti toisiinsa (Ojanen
2014, 49). Eli Accumbens tumakkeen toiminta on olennainen rohkeassa toiminnassa, jos tumake

on vaurioitunut, on mahdollista, ettd rohkeaa toimintaa ei esiinny.

Tahdonvoiman yllapito vaatii energiaa. Verensokeritaso vaikuttaa huomattavasti ihmisten tah-
donvoimaan. Tahdonvoiman yll&pito vaatii valtavasti energiaa. Alhaiset verensokeripitoisuudet
on yhdistetty jopa rikolliseen toimintaan ja toisaalta kun koyhille lapsille on tarjottu hyva aa-
miainen koulussa, se on korreloinut heidan matematiikan numeronsa kanssa. Tahdonvoiman
yllépito alkaa peruasioista, syomalla oikein ja nukkumalla riittavasti annamme tahdonvoimal-
lemme fyysisen pohjan toimia. My6s univaje heikentdd mielen toimintakykya. (Martela 2013,
58)

Glassius kirjoittaa, etté aivokemiamme ei ole tunteidemme syy. Hén kirjoittaa esimerkiksi ma-
sennuksesta niin, ettéd se on aivojen fysiologinen tila, joka liitetddn toimintaan, ajatteluun ja

tunteisiin. Se ei siis ole ainoastaan fysiologinen tila. (Glasser 2013, 82)

Suuri mantelitumake, toimiva accumbens tumake ja toimiva verensokerin saately elimistéssa
auttavat aivoja toimimaan rohkeasti. Meilla on ihmisind mahdollisuus valita, miten me aivo-

jamme hoidamme ja millaisia valintoja me teemme.
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3.8.2 Hormonit

3.8.2.1 Testosteronin vaikutus rohkeaan kayttaytymiseen

Hormoneilla on vaikutusta myos kayttaytymiseemme. Korkeat testosteronitasot on yhdistetty
korkeaan statukseen pyrkimiseen, kilpailulliseen kdyttaytymiseen ja rohkeasti itsetietoiseen
kayttaytymiseen, itsevarmuuteen olematta aggressiivinen. Testosteronitasot auttavat meita
rohkeasti saavuttamaan ja suoriutumaan hyvin haasteissa. Korkeat testosteronitasot korreloivat

ihmisen voimantunteen kanssa. (Cuddy 2016, 135)

3.8.2.2 Kortisolin vaikutus rohkeaan kayttaytymiseen

Kortisoli, on tunnettu hormoni, jota lisémunuaiskuori erittda stressaavissa tilanteissa saaden
aikaan fysiologisen vasteen, jonka ensisijainen tehtéva on liikuttaa ja energisoida. Kortisolin
voimistunut tuotanto saa aikaan verensokerin maaran nousun veressa ja se auttaa tehostamaan
rasvan, hiilihydraattien ja proteiinien kayttda energiaksi. Kortisolihormonit saatelevat alaspain
immuunipuolustusta ja elimiston nalan tunnetta. Kortisolitasot ovat huipussaan aamulla saaden

ihmisen herddmaan ja laskee iltapaivalla. (Cuddy 2016, 136)

Voimantunnetta tutkittaessa on havaittu, etta henkil6illd, joilla oli voimakas siséisen voiman
tunne, oli véhemman kortisolia veressdan tehdessaédn samoja tehtévia henkildiden kanssa, joi-

den voimantunne ei ollut niin voimakas. (Cuddy 2016, 136)

Kaksi johtavaa neuroendrokrinologian tutkijaa Pranjal Mehta ja Robert Josephs ovat ehdotta-
neet nakemystd, etta testosteroni on yhdistetty voimantunteeseen vain, kun kortisolitasot ovat
alhaalla. Aivan kuten voimattomuus saa meidat ahdistuneeksi, niin samalla tavoin myds korkeat
kortisonitasot. (Cuddy, 137) Tasté voidaan ajatella, etté pitkdkestoisessa rohkeassa toiminnassa
kortisonitasot ovat alhaalla ja testosteronitasot ovat ylhaalla. Ajatuksena, etta rohkeus on
tunne, ettd kykenee ja haluaa kokeilla uutta. IIman rohkeutta stressitasot nousevat ja varmuu-
den ja voimantunne vahenevat. Eli yksinkertaistettuna on mahdollista ajatella, ettd ilman roh-
keutta kortisolitasot ovat korkealla ja testosteronitasot alhaalla. Rohkeasti toimiessa testoste-

ronitasot ovat ylhaalla ja kortisonitasot ovat alhaalla.

3.8.3 Suolistobakteerit

Hauskana uutena nékdkulmana rohkeuden syntyyn térmdsin FLT-kouluttaja Paula Heinosen
esiintuomana hiirilla tehdyt kokeet, joissa suolistobakteereilla on merkitysta hiirien kayttayty-
miseen. Erdassa hiirilla tehdyssa kokeessa; Hiiret, joilta oli poistettu suolistobakteerit, olivat
rohkeita ja kun naihin hiiriin lisattiin arkojen hiirien bakteerikanta, naista tuli myos arkoja. Kun
tavallisten hiirten bakteerikantaa laitettiin aroille hiirille, naisté tuli rohkeita. Rohkeuden taus-
talla voi siis hyvinkin olla my&s biopsykolgiaa. Samasta asiasta kirjoittaa my6s Emeran Mayer
(Mayer 2017, 141)
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Loysin Mayerin (2017) kirjasta viittauksen samansuuntaiseen tutkimukseen, johon Heinonenkin
viittasi. Kokeet ovat osoittaneet, ettd suoliston mikrobit tuottavat ahdistusta lievittavia mole-
kyyleja, jotka tietyissa olosuhteissa vaikuttavat myos aivoihin. Tutkimuksessa Premysl Bercil ja
hénen tututkimusryhmansé McMasterin yliopistosta antoivat terveille hiirille kolmea laajakir-
joista antibioottia ja havainnoivat hiirten kayttaytymista ja suolistomikrobien muuttumista.
Hiirten mikrobikannat muuttuivat, erityisesti lactobasillien maéara suolistossa kasvoi. Antibioot-
teja saaneet hiiret muuttuivat kokeessa uteliaammiksi ja viettivdt enemman aikaa koealueen

valoisilla ja nakyvilla olevilla alueilla. (Mayer 2017, 144)

Teorian mukaan suolistomikrobit tuottivat ahdistusta vahentévia aineita ja viestit kulkivat ai-
voihin kiertdjahermon kautta. Aiemmissa tutkimuksissa on ilmennyt, etta osa mikro-organis-
meista kykenee tuottamaan valittdjaaine gamma-aminovoihappoa (GABAa). GABA, on hermo-
jajrestelman viestimolekyyli, joka pitaa aivojen limbista jarjestelmaa kurissa eli hillitsee vies-
tien kulkua. (Mayer 2017, 145) Tasta on viitteitd myds ihmisiin liittyvissa tutkimuksissa. Yhdessa
tutkimuksessa havaittiin, etta tietyt probiootit pystyvat vaimentamaan ihmisten tunnereakti-
oita kielteisissa asioissa. Tieteilijat ovat vasta viimevuosina alkaneet tutkia ravinnon ja suolis-

tomikrobien vaikutuksia suolistoterveyteen ja sité kautta mielen hoitoon. (Mayer 2017, 149)

Aivot reagoivat lukuisiin psykososiaalisiin arsykkeisiin ja suolisto mikrobeineen reagoi ruokaan,
ladkkeisiin ja infektioita aiheuttaviin elidihin. (Mayer 2017, 166) Mielestani ihminen on nahtava
kokonaisuutena ja myds hanen kuntoutuksessaan on osattava ottaa huomioon psyykkisen, sosi-
aalisen ja fyysisen kunnon lisdksi suolisto-aivoakselin terveydelliset nakdkulmat. Myds mahdol-
lisuus siihen, ettd panostamalla omaa hyvinvointia tukevaan ruokavalioon voidaan saada aikaan

ihmisen uteliaisuuden heradmista ja rohkean toiminnan aloittamista.

Tim Ferrisin kirjassa Tools of Titans (2016) useat menestyjat ovat tuoneet paaston yhdeksi hei-
dan rutiineistaan (Ferris 2016). Paastossa suolistobakteereita kuolee. Tama nakdkulma on mie-
lenkiintoinen myds siksi, etta lapsilla on suolistossaan aluksi vahan suolistobakteereita ja ian
mydta lapset oppivat varomaan tiettyja asioita. Toki temperamenttierojakin on ja elaméanko-
kemuksella on tahan myoés suuri merkitys. Paastoja on olemassa hyvin erilaisia ja sitd voidaan
harjoittaa uskonnollisista tai terveydellisista syisté. Terveelliset elaméntavat ja terveellinen
ruokavalio vaikuttavat yhtena positiivisena osatekijana energiatasoihimme ja solujemme toi-

mintaan ja viestintaan.

Rohkeus rakentuu siis vuorovaikutuksessa kasvuymparistomme kanssa ja siihen voi vaikuttaa
tutustumalla itseensa, ymparistoonsa, pelkoihinsa ja toisaalta kerryttdmalla taitoja ja ener-
giaa. On mahdollista, ettd itsestd huolehtimisella, terveellisilla elaméntavoilla ja laadukkaalla

ravinnolla on merkitysta rohkean toimintamme kannalta.



34

4  Menetelmat ja aineisto

4.1 Laadullinen tutkimus

Opinnaytety6 on laadullisin menetelmin tehty tutkimuksellinen tyd, jossa olen koonnut, jasen-
tényt ja tuottanut lisda tietoa aiheesta rohkeus ja rohkea unelmien tavoitteleminen. Tutkimuk-
sellisia elementteja tassa opinnaytetydssa on se, etta se on tehty fenomenologis-hermeneutti-
sesta nakokulmasta, aineistossa on kaytetty laadullisia tutkimusmenetelmia ja se on kasitelty
ja analysoitu tarkasti. Teoriapohja on laaja ja lahteitd on tarkasteltu kriittisesti. Laadullisessa
tutkimuksessa keskitytddn usein varsin pieneen maaraan tutkittavia ja pyritdan analysoimaan
niitd mahdollisimman perusteellisesti (Eskola, Suoranta 1998, 18). Haastateltavia on yhdekséan
rohkeasti toiminutta henkil6a, joista yksi henkilé on anonyymi ja loput ovat antaneet luvan

videomateriaalin kayttoon ja esiintyvat omilla kasvoillaan.

Kehittdmiseen liittyvia elementteja tydssa on se, ettd se tuo rohkeuden nakékulmaa sosiaali-
sen kuntoutuksen kentélle. Tyohon liittyva video on jaettu yhteistydkouluihin ja opettajia on
pyydetty kasittelemaén aihetta antamieni opinndytetydni pohjalta nousevien rohkeuden kan-
nalta olennaisten kysymysten avulla. Mukana olevia yhteistydkouluja ovat Mikkolan koulu,
Vantaalla, Nummelan koulu Vihdissa ja Sipoon lukio Sipoossa. Ty6ta on helppo jakaa ja sovel-
taa eri ymparistoissa. Tyohon liittyva videotuotos on esitetty myds Laurean uusille opiskeli-
joille. Palaute on ollut myonteista rohkaistumisen ja tydelaméasovellus-potentiaalin nékokul-
masta. Opinndytetyéhon liittyva video ja opinnaytetyd ovat kaikkien siita kiinnostuneiden saa-
tavilla. lImaisussa on huomioitu ajatus, etta tyo palvelee ja tarjoaa voimaantumisen valineita
erilaisille ihmisille. Jaan tietoa tydstda myos puhumalla ja olen tassa kuussa hetkella menossa
yhdelle tydpaikalle ja yhteen foorumiin puhumaan aiheesta. Opinnaytetydn mukanaan tuo-
mista ajatuksista on hydtya esimerkiksi lastensuojelun sosiaaliohjauksessa ja koulukuraattorin
tydssa. Rohkeuden pilkotun tiedon hyddynnettavyys on laaja. Opinndytety6hon liittyva video-

tuotoksella on my6s mainosarvo siihen osallistuneille henkildille.

Fenomenologis-hermeneuttinen lahestymistapa tarkoittaa, etta tutkimuksen kohteena ja tut-
kijana on ihminen. Tutkimuksen kannalta keskeisia kasitteitd ovat kokemus, merkitys ja yhtei-
sollisyys. Tyo sisaltaa kasityksen ihmisesta tiedon antajana ja tietokysymyksind nousevat ym-
martaminen ja tulkinta. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 39) Olen tydsséni luottanut siihen, etta
haastateltavat osaavat itse kuvata omia motiivejaan ja olen analysoinut aineistosta nousevia

tekijoita.

Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa pyritdan nostamaan tietoiseksi ja nakyvaksi
huomaamattomat ja itsestdén selvat kokemukselliset asiat tai sellaiset, joita ei ole viela tie-
toisesti ajateltu (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 39). Mielestani tyén arvo on nimenomaan siina,

ettd siind on avattu rohkeuden termia ja taustatekijoita seké rohkeuden herattamia tunteita
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ja sitd kautta osoitettu tunteiden ja taustatekijoiden merkitys rohkean toiminnan nakokul-
masta. Ihminen voi tiedostettuaan ndma asiat ymmartaa, etta esimerkiksi pelko tai jannitys ei

tarkoita, etté pitaisi paeta tilannetta. Ty6 mahdollistaa mallioppimisen.
4.2 Haastatteluprosessi ja videohaastattelut

Haastatteluprosessi on ollut itselleni oppimiskokemus, jossa olen saanut ihanan mahdollisuuden

sukeltaa kiinnostavien ihmisten ajatuksiin rohkeudesta. Tein haastattelut kevaan 2018 aikana.

Prosessi on lahtenyt liikkeelle siité, ettd olen valinnut kiinnostavat haastateltavat ja ollut hei-
hin yhteydessa puhelimitse, sdhkopostitse tai facebookin kautta tai kysymalla kasvotusten.
Koska suurin osa haastateltavista oli minulle tuntemattomia tai lahes tuntemattomia, koin haas-

tattelujen sopimisen jannittavana ja yhteydenotto vaati minulta rohkeutta.

En ollut koskaan tehnyt videohaastatteluja, joten myds tdma vaati minulta uuden oppimista.
Videokameran hankintaan, kameran kayttoon, videoiden editointiohjelman kayttdon, videoiden

tallentamiseen ja kuvakulmien ja konkreettiseen toteutukseen liittyen.

Haastateltavat ovat saaneet itse valita haastatteluymparistonsa. Yhden haastattelun tein haas-
tateltavan omalla studiolla, jossa kuvan laatu oli huomattavasti parempi. Nain jalkikateen pa-
nostaisin kuvan laatuun ostamalla oman videokameran. Tama oli minulle kuitenkin uusi alue-
valtaus, niin en osannut ottaa téllaista asiaa huomioon etukateen. Keskinkertaisessa kuvanlaa-
dussa on riski, ettd haastateltavat tai haastattelija tulkitaan negatiivisessa valossa. Luotan kui-
tenkin, ettd haastattelujen seuraajat innostuvat niin paljon sisallosta, ettd kuvanlaatu ei ole
merkitseva tekija. Kaytin opiskelijana koulun minulle tarjoamia valineita. Haastatteluista nelja
olen tehnyt haastateltavien kotona, yhden hevostallin taukotiloissa ja kaksi henkildiden yritys-

ten tiloissa seka yhden omassa kotonani.

Jokainen haastateltava oli lammin kohtaaminen ja minulle vélittyi tunne, etté heilld on hyva
olla ja elda itsensa kanssa. Ja he olivat tapaamisissa aidosti lasnd omina itsenadan. Olen kiitol-

linen naista kohtaamisista ja ne lammittavat mieltani.

Haastattelujen konkreettisesti alettua huomasin, ettd vastuuntunne videomateriaalin kaytosta
kasvoi ja tunnen, ettd olen vastuussa siita millaisia, vaikutuksia videoilla on henkildihin. Hen-
kilot ovat vahvoja ja ovat itse antaneet luvan videoiden kayttéon. Jouduin tekem&an suurta
pohdintaa videoiden esittelykanavista/kanavasta. Ajatuksenani on se, ettd videomateriaali
voisi inspiroida muita ihmisia ja mahdollisesti samalla jopa hyddyttaa haastateltavia elaméan-
tydssdan tai muissa viestinnallisissa tavoitteissansa. Vaikka haastateltavat ovat tottuneet julki-
suuteen koen, ettd nama haastattelut ovat minun vastuullani. Paadyin siihen ratkaisuun, etta
selke&d maininta siitd, ettd video on osa opinnaytetyota videoiden yhteydessa tuo videoille sel-

kean kontekstin. Koen, etta tekemani video rikastaa tyota ja lisaa tyon vaikuttavuutta. lhmiset
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puhuivat sellaisia asioita, jotka ovat hyodyllista kuulla heidén omasta suustaan. Videomateri-
aalia kahdeksasta haastateltavasta oli yhteensa 10-15 tuntia, joista tein 45 minuutin tuotoksen.

Taman lisaksi oli yksi anonyymi tunnin mittainen haastattelu.

Olen kayttanyt videoiden editoinnissa taiteellista vapautta ja leikannut niitd seka jattanyt nii-
hin kohtia, jotka viestivat mielestani kiinnostavia asioita, vaikka linkki rohkeuteen pitaisi hakea
hieman kiertoreittié. Videon on tarkoitus tuoda osansa sosiaalisen kuntoutuksen kentélle avaa-

malla ihmisten asenteita viisaaseen rohkeuteen ja uteliaisuuteen oman eldménsa suhteen.

4.3 Haastateltavat henkilot

Kavin pitkan pohdinnan haastateltavien anonymiteetista. Tyo on lahtenyt liikkeelle siitd, etta
siihen liittyy myos videotuotos. Olen pyytanyt haastateltavilta kirjalliset luvat seka opinnayte-
ty6hon osallistumisesta, ettd haastattelumateriaalin videointiin ja videotuotoksen tekoon. Olen
ilmaissut haastateltaville suullisesti, etta haastateltavilla on vapaus valita, mihin kysymyksiin
vastaavat ja haluavatko he osallistua opinnaytetydhoni. Olen ilmaissut, ettd haastatteluun voi
osallistua anonyymisti tai omalla nimella. Haastateltavista kahdeksan antoi suostumuksen vi-
deomateriaalin kayttdon. Kaksi suostumuksista on vahvistettu sahképostilla videon nédkemisen
jalkeen. Yksi haastateltavista on taysin anonyymi. Haastateltavia oli yhteensd yhdekséan. Infor-

moitu suostumus on olennainen tekija kaikelle henkildtietojen kasittelylle (Kuula 2011, 84).

Usein tutkimuksissa henkiléiden tunnisteet anonymisoidaan. Joskus tunnistamattomuus mielle-
taan kuitenkin ihmisten antamien tietojen arvojen mitatéinniksi ja voi olla tunnistamista huo-
nompi vaihtoehto (Kuula 2011, 201, 203). Koska kyseessa on rohkeus ja katson rohkeuden sisél-
tavan positiivisia méaaritelmia, niin tydn aihe ei vahingoita haastateltavia. Pyrin kirjoittaessani
totuudenmukaisuuteen ja kirjoittamaan asioista neutraalisti. Negatiivinen kirjoittamistyyli voi
leimata tutkittavien edustaman ryhmén, vaikka yksittaisia tutkittavia ei voitaisikaan tunnistaa
(Kuula 2011, 63). Henkilot ovat yksiloitd, eivatka liity toisiinsa milladn tietamallani tavalla.
Ajattelen, ettd palvelen tutkimuksen lukijaa mainitsemalla nimella namé& henkil6t, jotka ovat
osa videotallennetta myds tassa tydssd. Taméa antaa hieman tausta kontekstia tutkimusaineis-

tolle. Halusin henkildiden olevan mahdollisimman erilaisia.

Olen haastatellut julkisuuden henkil6a pitkan uran tanssijana ja yrittdjana ja puhujana tehnytta
sota-ajan elanytta Aira Samulinia, YogaRocks yrittajaa ja MountEverestin valloittajaa Antti In-
kista, Fraktio firman perustajaa Jesse Peuralaa, Senior NLP-kouluttaja ja henkiléstévalmentaja
Reetta Vanhasta, Suomen nuorinta yrittajaa Arvi Martikaista, Uskalla Innostua firman perusta-
jaa llkka Koppeloméakea ja Ayerveda konsulttia Lana Lavosta ja lakimiesta, Seta-aktiivia Juha-
Pekka Hippia, liséksi yhté anonyymia henkil6d, joka edustaa keskivertoa rohkeaa Suomen kan-
salaista. Mikali tunnisteellista tutkimusaineistoa haluaa kayttaa jatkotutkimuksiin, siita tulee
informoida tutkittavia tai kysyé lupa jalkikateen tai aineisto tulee olla anonymisoitu niin, etta

siité on poistettu tai muutettu tunnisteelliset tiedot (Kuula 2011, 100).
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Henkilokohtaisesti Aira Samulinissa ja Arvi Matikaisessa minua kiehtoi se, miten he ovat uskal-
taneet asettua alttiiksi julkisuudelle ja ihmisten kommenteille ja toisaalta se, ettd he ovat

luoneet tavallaan "tyhjasta” itselleen urat ja tietynlaista rohkeutta vaativat elamat.

Antti Inkisesséd minua kiehtoi, miten han on uskaltanut ottaa epatavallisen riskin suhteessa it-
seensa ja lahiymparistdéonsa lahtemalla valloittamaan maailman korkeinta vuorta ja mista kum-
pusi hanen rohkeutensa toteuttaa se, mistd moni haaveilee kotisohvalla. Inkinen on my6s puo-
lisonsa kanssa YogaRocks yrittdja ja han on osallistunut erilaisiin julkisuutta vaativiin projek-

teihin.

Lana Lavonen minua kiinnosti sen vuoksi, ettd han on valinnut ammatikseen alan, joka ei ole
ollut tunnettu Suomessa ja johon on mahdollista kohdistua myés arvostelua ja sita, etté on
ihmisid, jotka eivat hyvaksy tatd ammattia tai pitvat sitd uhkana. Han on myds luonut oman-
nakdisen elamansa haastavista lahtokohdista huolimatta. Ayerveda ei ollut minulle ennestaan

tuttua ja olin utelias. Lana Lavonen on Ayerveda-konsultti.

llkka Koppeloméki ja Reetta Vanhanen kiinnostivat minua, koska he tekevat sellaista, josta
min& voisin yhtena unelmana unelmoida. He kouluttavat ihmisia suuressa mittakaavassa toimi-
maan eldméassaan rohkeasti. He myos ovat ammattilaisia ihmisten rohkeuden ja koko potenti-

aalin esiintuomisessa.

Jesse Peurala oli myds mielesténi mielenkiintoinen henkild, joka on ollut perustamassa rohkean
ihmisia kunnioittavan ja arvot edella toimivan It-firmaa Fraktiota. Jesse tuli koulullemme pu-
humaan ja avaamaan sisdisen motivaation ndkdkulmia. Fraktio-firmasta on saamani kasitykseni
mukaan Kkarsittu turhat rakenteet ja johtamistyyli on moderni ja ihmisten potentiaalin esiin

nostava.

Juha-Pekka Hippi oli mielesténi kiinnostava, koska hén elda aktiivista elamd&a omana itsenaan.
Juha-Pekka on rohkea kohtaamaan uusia ihmisia ja han on aktiivisesti ajanut homojen oikeuksia
Setan puheenjohtajana. Juha-Pekka ottaa avoimesti tuntemattomia ihmisia asumaan omaan

kotiinsa. Juha-Pekka tydskentelee omassa firmassaan lakimiehena.
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Julkisuuden henkild.

Koodinimi k& Miksi rohkea Haastattelun sijainti
Ayerveda-konsultti yli 40-vuotta Asunut ympari maailmaa. | Haastateltavan kotona
Yrittaja, alalla, joka ei ole
ollut tunnettu Suomessa. | Helsingissa
Hevosmies 11-vuotta Suomen nuorin yritt4ja. | Talli, jossa haastateltavan
Luennoinut eduskunnassa. | hevonen sijaitsee Mantsa-
Julkisuuden henkild. lassé
It-mies Noin 30-40-vuotta Fraktio-firman perustaja. Fraktio-firman tiloissa Hel-
singissa
Mainostaa tekevansa asiat
rohkeasti firmassaan ja lu-
ennoi koulussamme siséi-
sesta motivaatiosta.
Kiipeilija yli 40-vuotta Kiivennyt Mount Everstin | YogaRocks- yrityksen taka-
huipulle.  Laskuvarjojaa- | huone
kari. Yrittaja. Julkisuus
projekteja_ Hollolassa
Lakimies 40-vuotta Yrittaja. Toiminut Setan Haastattelijan kotona
Puheenjohtajana.  Laki- | Helsingissa
mies. Aktiivinen itsensa
nakoinen elamantyyli.
Mies 34-vuotta Avioliitto. Ura. Itsensd | Haastateltavan
laajentaminen  kokemuk-
silla. kotona Helsingissa
Tanssija 91-vuotta Elanyt sota-ajan. Yrittdja. | Haastateltavan

kotona Helsingissa

Valmentaja-mies

Noin 30-40-vuotta

Yrittaja. Julkisuuden hen-
kilo. Opettaa itsensd ke-

hittdmisté ja rohkeutta.

Haastateltavan

tyopaikka/Studio  Helsin-

gisséa

Valmentaja-nainen

57-vuotta

Yrittaja. Pitkan linja NLP-
asiantuntija, Senior NLP-
kouluttaja ja - coach.
Opettaa mm. rohkeutta.

Haastateltavan

kotona Helsingissa
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Haastattelin myds yhtd anonyymia henkil6d, joka edustaa mielestéani sellaista tavanomaista
rohkeutta, jota me kaikki tarvitsemme paastaksemme elamassdamme eteenpain ja loytadk-
semme elaméaan mielekkyytta. Ihminen tarvitsee rohkeutta sitoutuakseen elamaéan toisen ihmi-
sen kanssa, perustaakseen perheen tai edetakseen uralla seké saavuttaakseen uusia tavoitteita

henkilokohtaisessa elamassa.

Henkildt eivat liity toisiinsa millaan tietaméllani tavalla ja en ota kantaa heidan eldmaéansa,
arvoihinsa tai muihin seikkoihin. Henkil6t ovat kiinnostaneet minua nimenomaan heidéan osoit-
tamansa rohkeuden néakdkulmasta. Olen ndhnyt heissa jossain elaméan osa-alueessa sellaista
rohkeutta, mika on kiinnostanut minua. Tutkijan ei tarvitse hyvaksya kaikkia puolia tutkittavien
asenteista (Kuula 2011, 63).

Olen antanut henkildille tydssani kirjainten sijaan helpommin hahmotettavat koodinimet, joilla
kutsun heita tydssani. Ihmisia ei saisi maaritella ammatin perusteella, mutta haluan, etta tyoni
palvelee lukijaa ja on helpompi hahmottaa, kuka puhuu. Tama liittyy tutkimuksen erityisyyteen
siind, ettd henkilot esiintyvat omilla nimilladn. Olen luetuttanut ty6té sen ollessa vaiheessa eri
ihmisilla ja saanut palautetta siihen suuntaan, etta olisi hyva tietda, kuka puhuu ja myos siihen
suuntaan, ettd henkildt voisivat olla anonyymeja. Koska haastateltavat ovat eri ikaisid ja eri
tavoilla rohkeita, voi tunnistettavuus antaa selkeamman kontekstin lukijalle ja palvella my&s
lukijan uteliaisuutta paremmin. Haastateltavilta olen pyytanyt kirjallisen luvan siihen, etta tyo
on julkinen. Yksi haastateltavista sanoi, etté hanet tunnistettaisiin kuitenkin. Yksi haastatelta-

vista on anonyymi.
4.4  Aineiston keruumenetelma ja analysointi
4.4.1 Teemahaastattelu

Aineistonkeruumenetelméana olen kayttéanyt teemahaastattelua. Haastattelun aihepiirit olen
valinnut, mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys eivat ole niin lukittuja kuin struktu-
roidussa tai puolistrukturoidussa haastattelussa. Olen esittéanyt samat kysymykset kaikille haas-
tateltaville, mutta jos olen katsonut haastateltava jo vastanneen kysymykseen edellisissé vas-
tauksissa, en ole aina kysynyt kysymysta uudelleen. Haastatteluilla on ollut tilaa elda haasta-
teltavan vastausten mukana. Metodologisesti teemahaastattelussa korostetaan ihmisten tulkin-
toja ja heidan asioilleen antamia merkityksia ja teemat perustuvat tutkimuksen viitekehykseen
(Tuomi ja Sarajarvi 2018, 88).

Haastattelujen pituus on vaihdellut reilusta puolesta tunnista yli kahteen ja puoleen tuntiin
riippuen siitd, miten kysymyksiin on lahdetty vastaamaan. Yhteen kysymykseen on saatettu
vastata parhaimmillaan puoli tuntia, jolloin olen poiminut myds muiden kysymysten vastauksia
tasta yhdesta vastauksesta ja lyhyimmillaan yhteen kysymykseen on vastattu yhdella sanalla.

Olen kertonut haastateltaville etukateen haastattelun teemat ja ettd minulla on paljon pienia
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kysymyksi& haastattelun alla. Haastattelun teemat ovat rohkeuden maarittely, rohkeutta tuke-
vat tekijat ja rohkeuden positiiviset vaikutukset. (Liite 2.) Yhdelle haastateltavista lahetin
haastattelun teemat ja kysymykset etukateen, muut haastateltavat ovat vastanneet taysin

spontaanisti. (Liite 2.)

Teemahaastattelussa haastattelun teemat on etukateen maaratty ja haastattelija varmistaa,
ettd etukdteen paatetyt teema-alueet kdydaan haastateltavan kanssa 1api. Teemojen jarjestys
ja laajuus voivat vaihdella eri haastatteluissa. Teemahaastattelun voidaan katsoa edustavan
vastaajan puhetta, silla he paasevat siind puhumaan varsin vapaasti. (Eskola, Suoranta 1998,87-
88)

4.4.2 Teemoittelu

Analysoin haastattelujen sisallot teemoittelemalla saman teeman alle sopivat vastaukset yh-
teen ja ryhmittelin naiden alle kokonaisuuksia, joista siirryin vastausten tarkempaan tarkaste-
luun. Teemoittelu on laadullisen analyysin perusmenetelmad, jossa aineistosta pyritddn hahmot-

tamaan keskeisia aihepiireja (Koppa. Verkkoladhde 2016).

Haastatteluaineistot litteroidaan ja teemoitellaan ja tulokset nousevat teemoista. Teemoittelu
on suositeltava analysointitapa kaytannéllisten ongelmien ratkaisemisessa (179). Teemoittain
jarjestetyt vastauksista irroitetut sitaatit ovat usein mielenkiintoisia, mutta niiden lisaksi olisi
hyva kayttéad vastauksia vuorovaikutuksessa teorian kanssa. Tekstikatkelmaa voidaan kayttaa
perustelemaan tutkijan tekemaan tulkintaa. Toiseksi sitaatti voi toimia aineistoa kuvaavana
esimerkkind. Lainaus voi myos elavoittéa tekstia ja aineistosta voi myos pelkistaa tiivistettyja
kertomuksia. (Eskola ja Suoranta 1998, 176)

Koska vastaustyylit olivat hyvin vaihtelevia ja koska kysyin kysymyksia haastatteluissa sen mu-
kaan, mihin aihe vei sen sijaan, etta olisin kysynyt aina seuraavan kysymyksen, vastaukset eivat
tulleet suoraan teemojen alle haastattelurunkoon. Pyrin kuitenkin haastatteluissani kdymaan
I&pi vahintaan jokaisen teeman ja teeman alla olevan ala-teeman. Kysyin jokaiselta haastatel-
tavalta sen liséksi lédhes jokaisen pienen irtokysymyksen eli ala-teeman alateeman/apukysy-
myksen, on kuitenkin mahdollista, ettd ihan jokaista téllaista ala-ala-teemaa en jokaiselta ky-
synyt. Litteroinnin jalkeen teemoittelin vastaukset aineistosta nousevien teemojen mukaisesti

sen sijaan, etta olisin kayttényt suoraan haastattelurungon teemoja.

Teemoittelu menetelmani oli induktiivinen eli datapohjainen eli en ensin yrittanyt sovittaa da-
taa aiempiin I6ytamiini teorioihin, vaan katsoin, mita datasta nousi. Teemoittelussa tutkimuk-
sen tekija tekee paatdksen, mitd han nostaa teemoiksi datamassasta. Teemoittelu voi olla
deduktiivista eli tuloksia voi sovittaa teoriaan tai induktiivista, jolloin tutkija tarkastelee, mita
teoriasta nousee. (Braun, Clarke 2006, 83) Toki aineiston sisdltéa ohjasi paljon ennalta laati-

mani melko tarkat kysymykset. Haastatteluissa oli kuitenkin tilaa omalle ajattelulle. Halusin
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nahd&, miten datasta nousevista tuloksista ja sen jalkeisesta tulosten vuoropuhelusta teorian

kanssa piirtyy vastauksia.

On kuitenkin huomioitava, ettéa haastattelurunko on laadittu osittain teoreettisten hypoteesien
pohjalta. Motivaatiossa oli taustahypoteesina, etté rohkeus on sisdisen motivaation ohjaamaa
ja ulkoisissa tekijoissa oli lueteltu valmiiksi seitsemantoista osa-aluetta, joiden merkitysta roh-
keaan toimintaan Kkysyttiin haastateltavilta. Yksi ulkoinen asia, jota ei kysytty oli liikunta,
mutta se mainittiin erikseen jokaisen haastateltavan taholta. Osa kysymyksista, kuten milté
rohkeus tuntuu, oli enemman tutkijan uteliaisuudesta lahtdisin ja esimerkiksi sen tarkoituksena
oli palvella ihmisia, jotka haluavat motivoitua tai tavoittaa rohkean tilan. Saavuttaakseen jo-

takin, se tulee voida kuvitella.

Tein itse oman analyysini kahteen kertaan varmistaakseni, etta saan aineistosta irti mahdolli-
simman luotettavat tutkimustulokset. Ensimmaisella kerralla teemat nousivat hyvin pitkalti
kysymysrungon vastausten pohjalta ja vaikutti silté, ettd haastattelurunko ohjasi analyysiani,
vaikka kaikki vastaukset eiviat noudattaneetkaan runkoa. Pidin monta viikkoa taukoa ja tein

uuden analyysin.

4.4.3 Kuuden vaiheen temaattinen analyysi

Olin tutkinut aineistoa editoidessani videoita ja toisaalta litteroidessani koko haastattelumate-
riaalin kirjalliseen muotoon. Ihmisten kommentit tulivat minulle tutuiksi. Ensimmainen analyysi
antoi minulle jo mielenkiintoisia tuloksia, mutta halusin viela nahda miten uusi analyysi vaikut-
taa tyohoni. Tein lopullisen datan analyysini Braunin ja Clarken temaattisen analyysin kuuden

vaiheen ohjeistuksen mukaan.

Ensimmainen vaihe on tutustua dataan. On prosessille ominaista, ettd dataa kaydaan lapi ajan
kanssa ja moneen kertaan. Toinen vaihe on koodaaminen. Sen voi tehda niin, etta koodaa koko
datan lapi ja kirjoittaa lyhenteilla lauseiden merkityksid ja numeroi lauseita. (Braun, Clarke
2006, 89)

Tein koodaamisen niin, etta tulostin auki litteroidun datan ja luin ja selasin sitd useaan kertaan
lapi. Datamassaa oli 44 liuskaa. Kaytin erivarisia kynia, joilla ympyrdin avainsanoja ja allevii-
vasin toistuvia sanoja ja tiivistin aineiston lauseiden merkityksia koodikielelle seka laskin ja
numeroin toistuvia merkityksia. Kirjasin ylés, montako kertaa jokin merkityksellinen asia tois-
tuu tietyssa kontekstissa haastateltavilla. Kirjoitin tiivistetyt koodit tai merkitykset manuaali-

sesti papereiden reunaan.
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”Arvostan rehellisyyttd, luontoa, ihmisig,
jotka sanoo asiansa suoraan. Avopuolisoa,

omia lapsia, iséa ja aitia, mité ne on opetta-

Arvot: luonto, laheiset, rehellisyys

sama onks mulla paljon tai vahan rahaa.
Mulla on rahaa ratsastaa, perhe auttaa. Ei ol-

lut rahaa ostaa hevosta pari vuotta sitten.”

A ja | opet.
nut, mitad saa tehdd, julkisuuden henkil6ita
en osaa arvostaa, kun en tunne.”
”En 00 muuten rahan perdan, mulle on ihan | Raha: valine

Kolmantena vaiheena tarkastelin koodatusta aineistosta nousevia sanoja. Tein koodatusta ai-
neistosta kasin kolmen paperin kokoisen ison mind mapin yl& ja alakasitteineen ja laitoin myos
kohdan niille, jotka eivat sovi minnekaan. Tata kolmatta vaihetta kutsutaan teemojen etsi-
miseksi (Braun, Clarke 2006, 89). Mind Map mahdollisti asioiden véalisten suhteiden hahmotta-
misen ja tarkastelin n&ita suhteita ja tein samalla mind mappiin viivoja ja nuoliviivoja, merkit-
semaan asioiden suuntaa. Esimerkiksi niin, ettd sanasta raha meni nuoli sanaan véline, mutta

sanasta rohkeus ei mennyt nuolta sanaan raha, koska rahalla oli vain valinearvo rohkeiden unel-

mien toteuttamiseen, mutta rohkea toiminta ei vaatinut olemassa olevaa rahaa.

Alla pelkistetty esimerkki mind mapin kohdasta lahipiiri ja ystavat, joka nousi merkittéavaksi

tekijéksi rohkeassa toiminnassa. Numerot edessd merkitsevat, haastateltavien lukumaaraa,

jotka ovat maininneet naita asiota.

N
ulkoiset tekijat
N

6/9 Huomiointi
paatoksissa

1ahipiiri ja
ystavat

9/9 arvostaa

N N
. ; ; 9/9 positiivisia ;
9/9 jakamista 4/9 rohkeutta 1/9 energiaa uskomuksia 579 turvallisuus 4/9 luottamus
5/9 7/9 kannustusta 4/9hyvaksyntaa 4/9 tukijoukko
mentorointia Y Y| ]]

N

D N N

Kuva 7 Esimerkki aineiston analyysin vaiheesta kolme Mind Map laheiset
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Neljannessa vaiheessa kavin teemat uudelleen 1api ja tarkastelin muodostavatko ne uusia ko-

konaisuuksia ja tarkastelin, tuleeko joistain kahdesta teemasta yksi teema.

Valitsin datasta nousevat merkitykselliset teemat. Valinnassa kaytin kriteerind joko sité, etta
asiat toistuivat usealla haastateltavalla tai sitd, ettd yksittdinen ndkemys voi antaa rohkeaa
toimintaa tukevan oivalluksen opinnaytetyota lukevalle henkildlle. Ensimmaisessé vaiheessa te-
kemani alustava teemoittelu muuttui prosessin myota jonkin verran ja teemojen valiset suhteet
muuttuivat. Alustava teemoittelu auttoi minua kuitenkin datan kasittelyssa, koska samaan asi-
aan liittyvat asiat olivat jo pitkalti yhdessa paikassa, jonkun teeman alla. Viidennessa vaiheessa

maarittelin ja nimesin lopulliset teemat ja tarkastelin ala-teemoja.

Kuudennessa vaiheessa muokkasin ja viimeistelin ensimmaisen analyysin vaiheessa tekemani
raportin hahmotelman taman analyysin pohjalta. Poistin ison osan suorista lainauksista, tiivistin

tyotéa ja peilasin tuloksia tydssa esiintyviin teorioihin.

Koin lainausten kuitenkin elavoittavan tyota ja antavan sille sisaltéa, joten jatin niitd melko
runsaasti myds tahan lopulliseen tyéhon. Halusin jattda suoria lainauksia ty6hon sen lisaksi,
ettd ne vahvistavat analyysiani, myos sen takia, etta tyo voisi toimia inspiraationa sita lukeville

henkildille.

5  Tulokset

Tuloksissa avataan monia nakékulmia. Tuloksia arvioidaan kohdittain tulosten esittamisen yh-

teydessa ja lopuksi vield yhteenvedossa.

5.1 Kolme aktivoivaa tekijaa -hyvinvointi, arvot ja paattksenteko

”Kun luottamus ja itsevarmuus toimintaan ja luova kompetenssi kohtaavat, konkreettiset tu-

lokset ovat saavutettavissa.” (Chan Kim 2017, 91)

Lyhyesti tuloksista voisi sanoa, etté rohkeasti toimivat haastateltavat ilmaisivat tarkistaneensa,
onko rohkea toiminta heidéan arvojensa mukaista ja jos tulee voimakas tunne, ettd kylla, he
tekevat paatoksen. Kun paatos on tehty, se motivoi heitad ja he kasvavat rohkeutta vaativalle
tasolle. He luottivat ihmisen kykyyn kasvaa ja oppia uutta sekd lIoytaa keinot tavoitteidensa
toteuttamiseen. Verkostoilla oli jokaiselle suuri merkitys. Yksi tarkeéa tekija rohkeassa toimin-
nassa oli ihmisten hyvinvointi. Kun he toimivat rohkeasti toteuttaen omia unelmiaan tai tavoit-

teitaan, he kokivat voivansa hyvin. Toisaalta hyvinvointi antoi voimia toimia rohkeasti.

Kuuden vaiheen analyysin jalkeen aineistosta nousi esille kolme aktivoivaa tekijaa, jotka vai-

kuttavat siihen, ettd ihmiset eivat jaa vain unelmoimaan, vaan he alkavat aktiivisesti toteuttaa
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unelmiaan. Nama vaikuttavat tekijat olivat ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi, ihmisen ar-

vomaailma ja paatoksenteko.

Naihin kolmeen asiaan sisaltyi paljon asioita. Hyvinvointi piti sisallaan terveelliset elaméantavat,
hyvéan l&hipiirin, turvallisuuden tunteen, itsensa toteuttamisen, aitouden, avun saaminen, po-
sitiiviset uskomukset, stressin hallinnan, hyvan kyvyn selvita pettymyksista, myonteiset tunteet

ja unelmien toteuttamisen. Hyvinvointi motivoi ja energisoi haastateltavia.

Motivaatio rohkeaan toimintaan tuli siit4, etta asioilla oli haastateltaville merkitysté. Haastat-
teluissa kavi ilmi, etta haastateltavien arvot motivoivat ja antoivat merkityksen. Haastateltavat
tarkastelivat arvojaan tai paatoksen vaikutusta heille arvokkaisiin asioihin ennen rohkeutta vaa-
tivan unelman paattamista. Haastateltavien arvoissa oli keskiossa ihmiset, auttaminen, into-
himo, sitoutuminen, itsensa kehittdminen, kokemukset, oma hyvinvointi, oppiminen ja terveys.

Arvot ovat osa ihmisten minakuvaa.

Hyvinvointi oli yksi haastateltavien arvoista ja arvojen mukainen eldma oli osa haastateltavien
hyvinvointia. Paatdksenteko, oli se, joka lukitsi vastauksen omista kyvyista ja siité, kannattaako

asia tehda ja kutsui rohkeuden tunteen esiin.

Hyvinvointi Arvot Paatoksenteko

Hyvan tekeminen
Ihmiset

Terveelliset elamantavat
Lahipiiri

Turvallisuuden tunne
Itsensa toteuttaminen
Aitous
Avun saaminen
Positiiviset uskomukset
Stressin hallinta
Resilienssi
Myonteiset tunteet
Unelmien toteuttaminen
Arvot

Motivoi ja energisoi

Rahalla vélinearvo
Tyonteko
Sitoutuminen
Itsensa kehittaminen
Kokemukset
Oma hyvinvointi
Yksilollisia myos
Hyvinvointi

Motivoi ja antaa
merkityksen

Kykyuskomukset
Kuka mina olen?

Tunne, etté on oikein ja
arvojen mukaista

Varmistaminen
lahipiirilta

Lukitsee ja aktivoi

Kuva 8 Hyvinvointi, Arvot, Paatoksenteko=rohkean unelmien toteuttamisen tulitikut
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Hyvinvointi vaikuttaa ihmisen energiatasoihin. Haastatteluista kavi ilmi, ettd rohkeasti toimi-
akseen ihminen tarvitsee energiaa. Jokainen haastateltavista ilmaisi hyvinvoinnilla olevan mer-
kitysta heidan rohkeaan toimintaansa. Se, mika saa ihmiset motivoitumaan sisaisesti on, etta
toiminta on heidan arvojensa mukaista. Se, miké laukaisi haastateltavissa energisen tilan, jossa
he aktiivisesti alkoivat toimia unelmiensa saavuttamiseksi, oli paatéksenteko ja sen lukitsemi-

nen. Avaan néita tdman tyén myéhemmissé vaiheissa erikseen.

5.2 Rohkeuden maaritelma

5.2.1 Uskaltamista ja energiaa

Rohkeuden méaritelmd tuli haastateltavilta suorana vastauksena kysymykseen, mité on roh-
keus. Sen liséksi heidan muista vastauksistansa tuli lisda nakékulmia ja syvyytta rohkeuden kéa-
sitteelle. Haastateltavat maarittivat rohkeuden positiiviseksi energiaksi ja uskaltamiseksi seka
osaksi minuuttaan. Rohkeus oli myds jotain, mika syntyi innostavan tai merkityksellisen tavoit-
teen sivutuotteena ja/tai harjoituksen ja kokemuksen myota. He maarittivat rohkeuden myds
semmoisen asian tekemiseksi, joka on omien tavoitteiden ja arvojen mukaista, valittamatta
muiden mielipiteista. Haastateltavista kahdeksan yhdeksasta kuvasi rohkeutta uskaltamisena ja
aitona itsendén olemisena kuvasi nelja haastateltavista. Myds loppujen haastateltavien vas-
tauksista oli tulkittavissa tatd aitouden nékdkulmaa. Rohkeasti oman tiensa kulkeminen ja terve
itsekkyys oli myds esilla neljan haastateltavan vastauksissa rohkeuteen liittyen. Haastateltavat

kuvasivat rohkeuden olevan lasna, kun tunnistaa omat voimavaransa.

”Siihen liittyy varmaan paljon ja rohkeus on sitd, etta uskaltaa toteuttaa omia
unelmia valittamatta mitd muut sanoo, uskaltaa puhua niisté asioista, mitka on
itselle térkeitd, uskaltaa olla rohkeasti esilla. On koko kapasiteetti kaytossa..”

-Valmentaja-nainen

”...kun on kokenut paljon niin oppii selviytymaan.. ei ollut pelkoa, isdn ruumis
pitada saada pois.. taalla ei naisia saa olla... ei siina tullut mieleen, etté ollaan
rohkeita, tehtiin se, mité eteen tuli, suoritettiin se ja selvittiin...milloin tahansa
ennen kuin ilmahalytys edes tuli, saattoi pommit pudota, koskaan ei tiennyt (..)
ei ole mitdan pelattavad muuta kuin pelko itse ja jos ei pelkda niin selviytyy ja

sitten siita koituu se, etta sa olet niinkuin rohkea... ” -Tanssija

5.2.2 Aidon minan lasnaolo

Hamalainen Pekka viittaa kirjassaan Jaksamisesta innostumiseen tydssa ja elamassa, etta in-

nostus tulee sinne, mika on aitoa ja on tarkeaa lIoytaa aito minuus (Hamalainen 2001,14).
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Haastateltavat toivat haastatteluissa esille sen, etté rohkeus mahdollistaa heidan aitouden ja
aidon minuuden esilla olon. Rohkeutta vaativien tekojen tekemisella on ollut vaikutusta heidan
identiteettinsa kehitykseen. Heista kolme kuvasi, etta he eivat olisi sama ihminen ilman roh-
keutta vaativia tekoja, joita he ovat tehneet. Haastateltavat kuvasivat, etté rohkeasti toimi-
minen on osa heiddn hyvinvointiaan ja tuntuu hyvalta. Rohkeasti omana itsena oleminen ja
uusien puolien Ioytdminen on my6s kasvanut jokaisella haastateltavista elaman varrella. Toi-
miessaan rohkeasti ”ei tarvitse laittaa mitdan osaa itsesta piiloon”, sanoi yksi haastateltavista.
Yksi haastateltavista sanoi rohkeuden olevan viisautta. Yksi kuvasi, etta hanella ei ollut omaa
aanta ja han pelkasi, ettd hanta ei hyvaksyta, kunnes aikuisena 18ysi 4édnensa, toinen haasta-
teltava kuvasi, ettd han on alkanut ajaa nakyvasti homojen oikeuksia. Yksi haastateltavista

sanoi rohkeuden olevan viisautta.

”...nuorena olin hyvinkin kaapissa homoseksuaalisuuden suhteen. Olen toiminut
Setassa puheenjohtajanakin asti eli varsin julkisestikin tammgoista aikanaan hy-

vin henkilokohtaista asiaa ja agendaa sitten ajanut.” -Lakimies

Yksi haastateltavista kertoi esimerkin opettajansa sanoista ”jos avautuu niinkun itsestansa ja
kertoo mita todella ajattelee ja millainen todella on niin se ei ikind niinkun, siité ei ikina tule

mit4a pahaa.” -It-mies

Yksi haastateltavista toi selkeasti esiin velvollisuuden tunteen ja empatian ajaman rohkeuden.

My6s muut haastateltavat mainitsivat esimerkiksi auttamisen olevan heille tarkea arvo.

. .ihmiset yleensd hyvin helposti lankeaa siihen, etta lahtee auttamaan ja neu-
vomaan toista ihmista, vaikka téarkedmpaén olisi jos kuuntelis (..) toisen ihmisen
kuuleminen on auttamista ja viisasta rohkeutta.. rohkeutta ei mielestani ole,

ettd sanoo pdin haamaa, se on minusta ihan hirvedta..” -Tanssija

Haastateltavat kuvasivat oman tilansa, jos heilla ei olisi rohkeutta, merkittavasti negatiivisem-
maksi kuin rohkeuden kanssa. Yksi haastateltavista sanoi, etta ei ole ikind ajatellut sellaista
elamaa ja yksi sanoi, etté rohkeus liittyy ihmisena olemiseen, ei voi ottaa irti. Oman firmansa
pomo sanoi, etta han tyytyisi kohtaloonsa ja menisi téihin jonnekin. Yksi haastateltava kuvasi,
ettd han tekisi ”hullusti asioita” ja pelkaisi asua yksin kotona ilman rohkeutta. Toinen haasta-

teltava sanoi, ettd han olisi vahemman looginen tai johdonmukainen ja saéhlaisi enemman”.

”En jaanyt kotiin, olisin varmaan kuollut tai tehnyt pahaa itselle tai toisille.

Olen iloinen, etta uskalsin lahted.” -Ayerveda-konsultti

”Olisin varmaan 12 vuotias jannu, joka vetaa edii salen nurkalla..” -Hevosmies
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”Olisin varmaan jossain kaupan kassalla edelleen, dokaisin viikonloput, jotain
tylsdd, on varmasti sen takia on tyduralla edetty (..) on saanut mahtavan per-
heen ja lapsia ja kokenut asioita.. kiinnostuksen kohteet ja unelmat ja tavoit-

teet muuttuu.. rohkeus ei muutu.” -Mies

Kuva 9 Maaritelmia rohkeudesta

5.2.3 Rohkeus sanoa Ei ja Kylla

Rohkeus on neljan haastateltavan mukaan myds kykya sanoa ei tarvittaessa. Haastateltavat
toivat esille, etté on hyvin tarkeda osata ja olla rohkea sanomaan Ei, jos huomaa, etta jokin
asia ei toimi. Haastateltavat toivat esille sen, ettd ihminen voi tehda elamassaéan valintoja ja
on tarkeaa osata sanoa ei ja kylla. Rohkeutta on uskaltaa hypéata pois junasta”, kuvasi yksi
haastateltavista. Yhdeksan yhdekséstéd haastateltavasta kuvasi tehneensé elaméassaan tietoisia
valintoja omien tavoitteidensa suuntaan. Tasté voisi ajatella, ettd he ovat noudattaneet valin-
nan teoriaa ja tiedostaneet, etté he ovat subjekteja, jotka voivat tehda omaa elamaansa kos-

kevia rohkeitakin paatoksia ja valintoja.
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”Rohkeutta on myds sanoa ei, jos huomaa, ettd joku asia mitéa on tekemdassa, on mah-

dotonta toteuttaa.” -lt-mies

5.2.4 Uhkarohkeus

Nelja haastateltavista toi esiin myds rohkeuden aaripaan, jota voidaan sanoa tyhmanrohkeu-
deksi tai uhkarohkeudeksi. Tyhméanrohkeudessa ihmisen kyky kantaa rohkeuden riski ei kohtaa.
Yksi haastateltava kuvasi, ettd jos ei ole koskaan hypannyt alhaalta, ei kannata heti hypata
korkealta. Toinen haastateltava sanoi, etté on tarke&a tiedostaa omat kykynsa. Kolmas mainitsi
pitdvansa riskeista, mutta kayttavansa turvavyotad. Perheelliset haastateltavat sanoivat punnit-
sevansa riskeja perheen nakdkulmasta ja osa sanoi mielellaan valttavansa turhaa riskinottoa.
Kukaan haastateltavista ei sanonut olevansa uhkarohkea, vaikka he olivat tehneet &arimmaisen
rohkeita ja jopa hengenvaarallisia asioita. Yksi haastateltavista oli esimerkiksi pelastanut ihmi-
sen hukkumasta ja kuljettanut isénsd ruumista pommien keskelld ja toinen haastateltava oli
kiivennyt Mount Everestin huipulle. Olennaista viisaassa rohkeudessa oli yhden haastateltavan

sanojen mukaan, etta tunnisti omat voimavaransa.

”Jos joku asia mitd yrittdd on mahdotonta ja silti yrittad, niin se on tyhméanroh-

keutta, tyhmyytta..” -It-mies

. .koskaan ma en ollut myoskaan uhkarohkea.. siind voi menna henki ja epaon-
nistua eldman eri tilanteissa ja haasteissa (..) jos toinen on vaarassa, niin lahted

auttamaan hanta, mutta tunnistaa omat voimavaransa..” -Tanssija

Voimaantumisen teoriassa rohkeus madritelladn seuraavalla tavalla: Rohkeus on uskallusta
tehda asioita valittamatta pelosta, vaarasta, kivusta, epavarmuudesta tai pelottelusta. Fyysi-
nen rohkeus on rohkeutta kohdata fyysista kipua, karsimysté tai kuoleman uhkaa, kun taas mo-
raalinen rohkeus on kyky toimia oikein valittamatta vastustuksesta, skandaalista, hapeéasta tai
vahattelysta. Rohkeus on yks kardinaalihyveista ja merkitsee kykya vastustaa ja hallita pelkoa,
vaikka sydan hakkaisi kovasti. Hyve rohkeus on silloin, kun se palvelee jotakin hyvaa. Viisas

rohkeus on heikkouden ja uhkarohkeuden valissé. (Rasdnen 2014, 174)

5.2.5 Tunne

Yksi haastateltavista vastasi rohkeuden olevan tunne ja sita kautta olevan jokaisella, myos toi-
nen haastateltava vastasi rohkeuden olevan hénelle synnynnéinen asia. Jokainen haastateltava
osasi kuvailla, milta rohkeus tuntuu. Ja haastateltavat kuvasivat, etta paatdksen teon hetkella

heille tulee varmuuden tunne, ettd asian voi ja se kannattaa toteuttaa.
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Yksi haastateltava toi esiin nédkemyksen, ettd rohkeutta voi olla myds toimia eettisesti oikein,
rohkeaa poiketa valtavirrasta, rohkeaa valita ty6 tai koulutus, mika ei ole valtavirtaa vastaava
ja ettad rohkeus maaritellaan eri elamantilanteissa eri ihmisten kanssa eri tavalla. Tama eetti-
sesti oikein toimiminen ja omien arvojen tarkastelu tuli esille myds muiden haastateltavien
vastauksissa. Yhdesta haastateltavista oli tunnistettavissa huolenpidon etiikan alainen voimakas

empatian tunteen ajama rohkeus.

5.3 Rohkeuden herattamat tunteet

kapasiteetti
kayttoon

‘koko
‘Innostus

‘Rohkeus

.Jénnitys

.Pelko

Kuva 10 Tuloksista nousevat rohkeaan toimitaan liittyvat tunteet

Ennen ensimmaista askelta haastateltavat henkildt kuvasivat, ettd heita jannittda. Rohkean
teon aikana rohkeus katoaa ja tilalle tulee keskittyminen tehtavaén ja teon jalkeen tuntemuk-

set olivat voimakkaan positiivisia.

Dunderfelt kuvasi kirjassaan Voimavarana itsetuntemus, tunnejanan toisessa paassa olevan ma-
sennuksen ja toisessa padssa kaikkein hienoimman tunteen, jonka voi kuvitella. Tata hienoa
tunnetta han kuvasi sanoilla ’kun elama hymyilee, aika kuluu mukavasti, on turvallinen ja lam-
min olo ja asiat etenevat mallikkaasti, juuri niin kuin itse haluan”. (Dunderfelt 2006, 74) Tul-
kintani mukaan henkildiden vastauksista, rohkea toiminta voi alkaa janan toisesta paasta ja
saada sytykkeensd jopa masennuksen syovereista ja rohkean teon onnistuneesti tehtyaan tai

matkan varrella tunteet etenevat kohti Dunderfeltin kuvailemia kaikkein hienoimpia tunteita.



50

Meilla on jokaisella aivoissamme luovuusjarjestelma, joka lisdd toimintaamme luovuuselemen-
tin (Glasser 2013, 126). Viimeisessa kohdassa rohkeutta voisi ajatella, ettd ihminen on taysin

lasna ja hanelld on koko luovuuskapasiteettinsa kaytossaan.

”Joskus epaonnistuminen voi kdantya paradoksaalisesti onnistumiseksi, niin se tarvitaan paas-
tékseen suurempaan maaliin. Kun se epéonnistuminen tulee, niin se kai erotteleekin jonkin
verran menestyjia, ettd ne eivit jAd makaamaan siihen pettymyksen tunteeseen, niin ne ajat-
televat, etta mité tasté voi oppia ja kun kayttéa sen hyddykseen sen opin, niin voi luottaa, etta
se tuo tullessaan jotain tdrkedmp&a ja suurempaa.” N&in sanoi yksi haastateltavista. Toinen
kuvasi yhden rohkean tekonsa alkaneen tyonsa ja sitd kautta omanarvontunnon hetkellisesta

menettamisesta.
5.4  Tuntemuksia ennen rohkeaa tekoa ja sen aikana
5.4.1 Tervetuloa pelko -tutustutaan

Debbie Ford kirjoittaa pelosta, ettd pelko on tunne, joka voi vallata meidat varoittamatta ja
tehda meista voimattomia. Han myds kirjoittaa, etta pelko teeskentelee olevansa epavarmuu-
den &ani, joka voi tayttaa huolilla, epailyksilld ja kunnioitusta herattavalla pelolla. (Ford 2012,
50)

Mikali lapsella on luottamus omaan selviytymiseensé han uskaltaa kokeilla enemman. Yhteista
aikuisen ja lapsen pelkojen kohtaamisessa on suuntautuminen pelkoa tuottavaan asiaan tai il-
midon ja siihen tutustuminen ulkoisesti tai sisdisesti. Luottamus omaan selviytymiseen antaa
rohkeutta tuntea pelkoa ja tutustua siihen liittyviin mielikuviin seka seikkailevan ja kokeilevan
asenteen. (Toskala 1997, 40) Tassa tulee mieleen yksi haastateltavista, joka luotti omaan sel-
viytymiseensa ja muutti Vengjalta kahdeksantoistavuotiaana Suomeen ilman rahaa ja kerto-

matta elossa olevalle vanhemmalleen. Han oli nuoresta asti ottanut vastuuta elamastaan.

Pelkojen mydnteinen puoli on siind, ettd ne auttavat ihmisia valttamaan vaaroja. Esimerkiksi,
ettd ihminen ei huku tai jéa auton alle. (Ojanen 2014, 240) Kun ymmartaa, etté pelko on vain
tunne, joka tulee jostain, voimme helpommin tervehtia tunnetta ja tutkia sitd, sallia sen ja
ottaa siitd sen, mikd on hyodyllistd meille, kiittdd ja antaa tunteen jatkaa matkaa ja uusien
tulla tilalle. On parempi hyvaksya tunne, kun yrittaa torjua se, koska torjuttu tunne vain vah-
vistuu (Dunderfelt 2004, 58).

Pekka Hamalainen kirjoittaa, etta kaikki tunteet ovat sallittuja ja kun tunteita paase kasitte-
lemaan, myontamaan ja hyvaksymaan osana itsed, niin se helpottaa. Han kirjoittaa, etta ne,
joita han uskaltaa katsoa suoraan silmiin ja hyvaksya omiksi tunteikseen, niin ne ovat voitettuja
tunteita ja han ei tee alyttomyyksid. Jos taas kieltda itseltédan tunteita, ne saattavat rynnata

esiin ylilyontein& tai taydellisend pimenemisend. (Hamélainen 2001, 181)
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Haastateltavat ilmaisivat pelon kuuluvan myds heidan elamaansa, mutta he ovat kohdanneet
pelkojansa elamanvarrella. Yksi haastateltavista halusi luottaa ihmisiin, mutta oli kohdannut
paljon pahaa ja kokemukset olivat toistuvasti tuoneet hénelle viestia, etta ihmisiin ei voi luot-
taa ja hanella oli uskomus, ettéd kaikki ihmiset ovat pahoja, kunnes hén terapian avulla oli

muuttanut uskomustaan.

Ei tarvii olla rohkea, jos siin&d ei oo mitaan, mika sua pelottaa.”

-Valmentaja-nainen

”Ennen ensimmaista askelta.. on kdvelemassa johonkin rupee miettii semmoisia

asioita, jotka ei 0o ollenkaan todennékéisia..” -lIt-mies

”Pelko on paha se peittda rohkeuden.. jos ei pelkdé silloin toimii normaalisti
viisaasti ja jarkevasti.. yrittajéksi ei kannata ryhtya, jos on arka ja pelkaa..”

-Tanssija

Lapsena pelosta voi opetella pois leikin avulla. Turvattomuutta kéasitellékseen lapsi tarvitsee
avukseen turvallisen aikuisen. Nuoruudessa turvattomuudesta voi olla seurauksena jopa yl-
tiopainen ndyttamisenhalu, joka on todennékdisempaé alkoholin vaikutuksen alaisena. Pelokas
nuori haluaa olla rohkea. Nuoria olisi hyva rohkaista puhumaan myo6s peloistaan, jotta pelot
normalisoituisivat. Aikuisian rajallisia pelkoja voi kohdata elamalla niita. (Toskala 1997, 121-
123) Kolme haastateltavista sanoi harjoitelleensa rohkeutta tekemalla asioita, vaikka heité jan-
nitti.

Emotionaaliset arsykkeet laukaisevat aivoissamme toiminnan. Pelko aktivoi amygdalan, josta
riippuvat emotionaalisen kiihottumisen merkit kuten sydamen sykkeen nousu, mutta kun vaa-
rallisten asioiden valttamisvaste on opittu, niin aivojarjestelmat yksinkertaistuvat ja amygdala
irrottautuu piirista. (LeDoux 2003, 277) On mahdollista, etta aivot yhdistavat vaaria asioita”
ja ihmiset oppivat pelkédmaan asioita, joita heidan ei tarvitsisi tai joita heidan ei enda muut-
tuneessa tilanteessa tarvitse pelatd. Aivojen basaalinen tumake viestii keskisen tumakkeen
kanssa asiayhteyteen liittyvista pelkoreaktioista. Hippokampuksen ja amygdalan piirien ansi-
osta pelkovasteet voidaan asettaa tilanteen yksityiskohtien mukaisesti kiehtoviksi tai valtetta-
viksi. Naméa pelkovasteet ovat osin automaattisia. (Ledoux 2003, 241) Ymmartamalla, miten

aivot toimii, omaa mieltansa voi myos opettaa tarvittaessa uusille reiteille.
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Pelkojen kasittelyyn on olemassa myds erilaisia tekniikoita kuten NLP:ssd Fobian poisto- tai
elokuvamenetelma, joissa pelottaviin asioihin tutustutaan mielikuvaharjoittelun avulla (Reetta
Vanhanen) tai teatterissa ja laulamisessa kaytetty, sellainen, etta ensin lammitellaan turvalli-
sesti yhdessa ja sitten asteittain hyvassa tilassa ja ilmapiirisséa voi kayda esimerkiksi laulamassa
tai seisomassa lavalla yksin muiden kannustaessa. (laulunavain). NLP-tekniikat perustuvat mal-
linnettuihin toimiviin malleihin, joilla laajennetaan ihmisen ajattelua ja otetaan mukaan kaikki
aistit seka luovuus. Yksi NLP-menetelma on toivottaa kaikki meistd kumpuavat tunteet terve-
tulleiksi ja sallia niiden olemassaolo. On mahdollista, etté kun pelon tunne sallitaan ja hyvak-
sytddn, se tekee tehtdvansa herattéden tarkkaavaisuuden, mutta menettda voimansa toiminnan
lamauttajana ja antaa ihmisille mahdollisuuden tarkastella pelottavaa asiaa eri tavoilla ja jopa

leikitella silla.

5.4.2 Jannitys

Haastateltavat kuvasivat rohkeaa prosessia niin, etté ensin heitd usein jannittaa ja sen jalkeen
heidan keskittymiskykynsa rohkean teon saavuttamiseen paranee. Jannitys ilmeni haastatelta-
villa keskittymisena tai hiljaisempana olemuksena, kuplivana tunteena, tunteena rinnan alu-
eella ja tunteena, ettd voi epdonnistua. Pitkdaikainen stressi ei ole hyvasta, mutta lyhyella
aikavalilla stressivasteet ovat hyddyllisia vaaran kasittelyssa ja tarpeellisten kehon voimavaro-
jen kdynnistdmisessa. Hippokampuksen vastuulla on pysayttaa stressireaktio, jotta se ei mene
yli. (LeDoux 2003, 307) Jannitys siis auttaa ihmisia kerdaméaan koko kapasiteettinsa kayttoonsa.
Jannitysta ei kannata torjua, silld se antaa energiaa ja kirkastaa tietoisuuden siihen, mité on
tapahtumassa. Jannitys suojaa jopa punastumiselta. (Mattila 2017, 127, 135). Joissakin tilan-

teissa haastateltavat siirtyivat suoraan varmuuden tilaan ilman jannitystéa ja vain tekivat asiat.

”0On ihan normaalia, ettd aluks pelottaa tai ei ehka pelota, mu vahéan jannittaa
joku asia, mut kaikki hullu mitd ma oon tehnyt, siit on rohkeudella paéasty eteen-

pain ja siita on tullut tosi hyva fiilis.” -Hevosmies

”Jannittava tunne, tuntuu kehossa rinnan alueella, joku tyontéda mua takaapain,
mee ja tee toi, siihen liittyy siséinen puhe, jossa ma sanon itselleni asioita, etta
mee ja tee se. Kyl sé voit. (..) Jos oon tosi vahvassa rohkeuden tilassa, ei 00
empimistéa ollenkaan. (..) Ei oo mitaan miettimista on enemman flow tilan puo-

lella.” -Valmentaja-mies

"Ehké se, etta sa uskallat tehda sen ja sulla on mahdollisuus epéonnistua siina
tosi pahasti. (..) Voi olla, etté tiputaan aikalailla vaarinpain ni tota maahan.
Siin on semmoinen oma viehatys ja jannitys uudesta, mika on tulossa, ni kylhan

se aina antaa semmoista eksrtavoimaa mydskin ja energiaa.” -Kiipeilija
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5.4.3 Keskittyminen ja lasnéolo

Cuddy avaa kirjassaan Presece - Bringing your boldest self to your biggest challenges, lasnaolon
merkitysta rohkeassa toiminnassa. Kyky olla 1&sna oli hdanen kirjassaan yksi menestyksen mit-
tari. (Cuddy 2016, 20) Haastateltavat kuvasivat, ettd he ohittavat jannityksen ja keskittyvat
kasilla olevaan tehtavadn. Haastateltavat kuvasivat tata tilaa sellaiseksi, jossa heidén on hyva
olla ja keskittya. Yksi haastateltavista sanoi, ettd rohkeuden tunne haviaa, kun sitd ei enda
tarvitse. Viisi haastateltavista sanoi, etta he kaantavat tai ohittavat jannityksen tunteen ja
keskittyvat kasilla olevaan tehtavaan. Yksi sanoi, ettad hanta jannittaé suorituksen aikana edel-
leen ja sen jalkeen hénelld on huojentunut olo. Yksi kuvasi, ettd hanelld on tunne, etta tilanne
on hallinnassa ja rohkeus tuntuu todella hyvaltd, siltd etta tietdd mihin omat voimavarat riit-
tavat.

”Sit ma vaan paatan ja vaan suoritan jutun, ma niin kuin suljen sen.. sitd ennen

se on semmoista sohlaamista ja jannitysta ja kavelen ympariinsa..” -It-mies

” Kéannéan jannityksen iloksi” -Hevosmies

”On putkindkd ja koko muu maailma unohtuu..” -Mies

5.4.4 Voittajafiilis

Haastateltavat kuvasivat olotilaa rohkean teon jalkeen energiseksi, kukkulan kuninkaaksi, voit-
tajafiilikseksi. Yksi haastateltavista kuvasi prosessia niin, ettd mita jannittavampi asia on, sita
mydhemmin positiiviset tuntemukset tulevat ja mité tutummaksi asia kdy, sitd nopeammin paa-
see tilaan, jossa on tunne "vau taa on siistii”. Eli harjoitus ja tuttuus auttoi haastateltavaa
paasemaan rohkeuden positiivisiin tuntemuksiin nopeammin. Haastatteluista kavi muiltakin
haastateltavilta ilmi, ettd asioiden tullessa tutummiksi ja onnistuneiden kokemusten myotéa
varmuuden tunne kasvaa ja haastateltavat eivat enda tarvitse niin paljon rohkeutta tuttuihin

asioihin kuin silloin kun ne eivét ole tuttuja.

”Huojennus, etta teinpads tadman tai hyva, etta tein tdman” -Lakimies
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keskittyy

eToiminnan
jalkeen

eToiminnan
aikana

euforia

jannittaa

Kuva 11 Rohkeutta vaativan prosessin tunteita: jannitys, keskittyminen, euforia

5.5 Unelmointi
5.5.1 Kuivaharjoittelutila

”Ala koskaan naura toisten unelmille. Inminen, jolla ei ole unelmia, ei ole pajon muutakaan.
Tyhja ponttd.” Unelmat ovat kuivaharjoittelutila ja tulevan sadon lannoittamista. (Valtonen
ja Gaedt 2011, 125)

Haastattelemani henkildt sanoivat saavuttaneensa useita unelmia. Yksi haastateltava sanoi,
ettd ihmisen on turha jaada unelmoimaan, kaikki menee ohi. On oltava reipas ja tartuttava
toimeen. On mietittava realistisesti, missd on hyva tai parempi kuin muut ja panostettava sii-
hen.
. ..pahoinpidelty nuorena, ei ollut ihana lapsuus. Silloin unelmoin. Haluaisin
I6ytaa rakkauden, en ymmartanyt, etta pitaisi 10ytaa sisalta (..) Loysin Suo-
mesta rakkauden, unelmoin menevani yliopistoon, unelma toteutui” -Ayerveda-

konsultti

”..ne on semmoisia taivaanrannan maalareita, jotka vaan istuu ja odottaa..
kaikki menee ohi. Reipas ihminen, ni tarttuu asioihin, eikd jéa unelmoimaan
sohvalle, tonne ma haluaisin, eika ikina paase. Siindh&n vaa alkaa pettymyksia
tulee. Realistinen. Realistiset padmaarat ja tavoitteet, niin niihin sitten tay-

silla.” -Tanssija-nainen

Realististen tavoitteiden ja mahdottomien paivaunelmien ero on siina, etta tavoitteet riippuvat
sinusta itsestési ja paivaunelmat onnesta tai muusta tekijasté, johon ei voi vaikuttaa, kuten
lottovoitto. Realistisessa tavoitteessa ihminen itse on subjekti ja kontrollissa tavoitteensa to-

teutumisesta, kun unelmoinnissa kontrolli on jollain muulla. Tavoite rohkaisee sinua ottamaan
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vastuuta ja tekemdaén asiat oikein. Unelmoinnissa syytetddn muita ja olosuhteita asioiden vaa-
rasta tolasta. Tavoitteessa luodaan oikeat olosuhteet, ei vain odotella, josko ne tulisi oikeiksi.
Tavoite inspiroi tekemaan toimintasuunnitelman, paamaaraton paivaunelmointi taas vain kay
mielessa silloin talldin. Realistisen unelman tai tavoitteen voi saavuttaa tekemalla toitd joka
paiva, kun taas toteutumaton paivaunelma realisoituu vain sattumalta. Realistinen tavoite vaa-
tii toimintaa saman tien, unelmointi siirtdd toimintaa johonkin toiseen paivaan. (Yeung 2011,
104)

5.5.2 Mita unelman saavuttaminen on vaatinut

Mirva Maki-Petéja ja Ville Kormilainen ovat kirjoittaneet kirjassaan Elamé&nmuutos, seuraavan-
laisen muutoksen kaavan. Ensin on tunnistettava ja mydnnettava tilanne, joka vaatii muutosta,
prosessoitava sita ja jaettava se jonkun ystavan kanssa. Sitten on asetettava tavoite ja tehtéva
toimintasuunnitelma (Méki-Petéja, Kormilainen 2016, 189). Frank Martela kirjoittaa, ettd me-
nestys vaatii systemaattista tyota. Jokaisella on mahdollisuus 16ytaa sisdisesti motivoivampi
elama, vaikka ei paatyisikaan tahdeksi. (Martela 2015, 208)

Haastateltavista yksi sanoi, etté kaikki unelmat eivéat ole vaatineet paljon ty6ta. Osa on. Kaksi
mainitsi selkeésti, ettéd se on vaatinut itsensd kohtaamista ja jokainen haastateltava mainitsi,
ettd itsedan on tullut kehitettya matkan varrella. Unelmien toteuttaminen on haastateltavilta
vaatinut myo6s aikaa ja sanoja kylla ja ei” eli valintojen tekemista. Unelman saavuttamiseen

on kuulunut myds tylsia hetkia, jotka on vain pitanyt suorittaa.

”Osa on vaatinut itsensa kohtaamista ja oonko oikeesti tekemassa tan. Monia

kasvupyréahdyksia eteenpain.” -Valmentaja-mies

”Miksi ma tata tein, miksi ma tatéa haluan..se on niinku vahan ittensa puhutta-

mista vois sanoa nain.” -Lakimies

”Tyota, hikea ja kyynelid” -Lakimies

”Jos sé et treenaa, niin et s voita.” -Tanssija-nainen

”Kun eldaméa menee tassa edessa, ma olen tarttunut tilaisuuksiin ...”

-Tanssija-nainen

Haastateltavat kuvasivat myos kayttaneensa aikaa unelmansa toteuttamiseen. Haastateltavista
viisi sanoi selkeésti, esimerkiksi ” kun muut ihmisen yhdessa tekee viikonloppuisin jotakin, ma

en voi osallistua, ma koulutan, se on mun tydta..”, ”"mulla meni kaikki mun vapaa-aika”, Olen
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valmis luopumaan ajasta” ja “mun tartti hoitaa asioita, joita mun tartti hoitaa”. Tai on jou-

tunut ottamaan aikaa lasten kanssa vietetysta yhteisesta ajasta.

omat

rajat

sanoa
kylla ja ei

puurtamista, pitkan ajan

olenko min& tekeméasséa Itsensa
taman kohtaamista

asioiden
hoitamista

Kuva 12 Rohkea toiminta on vaatinut

5.6 Paatoksenteon prosessi

5.6.1 Arvot

Arvot olivat erityisen merkityksellinen asia haastateltavien rohkeassa toiminnassa. Haastatel-
tavat kuvasivat kaantyvansa joko sisdénpéin ja kysyvansa itseltdan, onko tavoite jarkeva tai
ulospéin ja kysyvansa ymparistoltaan, onko tavoite jarkeva. Suurin osa kuvasi tekevansd mo-

lempia.

Kaikki vastaajista sanoivat arvostavansa aitoja laheisia ihmissuhteita. Muita useamman haasta-
teltavan mainitsemia arvoja olivat rehellisyys ja luottamus. Haastateltavat toivat esiin, etta
ihmisen kasvu ja intohimo omaan tekemiseen seka aitous ovat heille arvo. Yksi haastateltavista
mainitsi arvostavansa myos luontoa ja yksi elaméaa. Osa haastateltavista nimesi kysyttéessa ih-
misia, joita he kunnioittavat ja arvostavat. Kaksi nimesi Nelson Mandelan, lahes kaikki nimesi-
véat laheisia ihmisia, muita nimettyja ihmisia oli Martti Luther, Aiti Amma ja Martti Ahtisaari.
Yksi haastateltavista toivoi, ettd hénessa olisi pieni osa samanlaista ihmisyytta kuin hanen kun-

nioittamassaan henkil®ssa.
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”Arvostan rehellisyytta, luontoa, ihmisié, jotka sanoo asiansa suoraan. Avopuo-
lisoa, omia lapsia, isaa ja aitia, mita ne on opettanut, mita saa tehda, julkisuu-

den henkil6itéa en osaa arvostaa, kun en tunne.” -Vuorikiipeilija

Ihminen, jolla on hyvé itsetunto uskaltaa sanoa reilusti oman mielipiteensa ja olla eri mielta
myds johtajan kanssa. Hanella ei ole auktoriteettipelkoa. Heikon itsetunnon omaava helposti
luokittelee ihmiset heiddn ammattinsa tai ominaisuutensa mukaan. Mita parempi titteli tai pi-
dempi koulutus, sen parempi ihminen, arvelee itsearvostuksen puutteesta karsiva henkild. Hyva
itsetunto antaa voimia kohdata erilaiset ihmiset samalta viivalta samanarvoisina -ei ylempéaa
tai alempaa. (Viljamaa 2008, 10) Hyva itsetunto auttaa toimimaan rohkeasti omien arvojen

mukaisesti.

Yksi haastateltavista kuvasi, ettd hanelld on aina ollut auktoriteetteja kohtaan sellainen
asenne, ettd jos han on sitéd mieltd, etté asia johon hén uskoo, on jollain tavalla, niin han on
”“runnonut sen lapi” ja “’rikkonut status quo” ja hantad ei ole haitannut, vaikka vastassa olisi
ollut esimerkiksi tydnantaja. Han on uskaltanut puolustaa omia arvojaan. Tulkintani mukaan
jokaisen haastateltavan sanoista pystyi poimimaan tata samaa rohkeutta olla aidosti sité, mita

on ja ajatella &aneen.

5.6.2 Motivaatio

”Motivaatio syntyy merkityksellisyydesta.” -Valmentaja nainen

Unelma tarvitsee toteutuakseen motivaatiota toytaiseméaan haaveilijat liikkeelle. Haastatelta-
vista jokainen mainitsi heitd motivoivan hyvan tekeminen ja kahdeksan yhdekséastéd mainitsi
itsensd toteuttamisen motivoivan heitd, nelja haastateltavista mainitsi, etté heilla on suuri
vastuuntunto ja he ovat nuorina ottaneet vastuuta elaméastéan ja osa jopa muiden elamasta.
On mahdollista, ettd nama asiat ovat haastateltavien arvomaailman mukaisia. Nelja haastatel-

tavista mainitsi, etté itsensa kehittdminen ja uuden oppiminen, on heille my6s arvo.

Omannékoisen elamén ja onnellisuuden tavoittelu ei ole vaarin, kunhan se ei tapahdu muiden
kustannuksella. Meilla on oikeus muuttaa elamdamme niin, ettd se tuntuu omalta ja tunnemme
olevamme vapaita tekemaan valintoja. (Méki-Petéja ja Kormilainen 2016, 20) Sisdisen motivaa-
tion voi 10ytaa etsimalla ja kirjaamalla ylds ne asiat, joista nauttii ja pisteyttamalla ne sen
mukaan, kuinka paljon naita asioita paasee talla hetkella elamassaan tekemaan. Sen jalkeen
on hyva miettid, miten saisi kaikki listan asiat sellaisiksi, etté padsee toteuttamaan ndita asioita
niin paljon kuin haluaa. Martela kutsuu tata karttaa kutsumuskartaksi ja kirjoittaa sen antavan
vastauksen, kuka ihminen todella on. (Martela 2015, 91) Martela kehottaa unelmiaan jahtaavia

ihmisia uskaltamaan vapauttamaan itsensé ja panostamaan elamdassdan niihin asioihin, jotka
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tekevat heidat onnellisiksi, vaikka se vaatisi suuria muutoksia ja tuntuisi pelottavalta (Martela
2015, 92).

Ennen virallista rohkean toiminnan aloittamista haastateltavat ovat unelmoineet ja tutkineet
omia arvojaan. Kun he ovat tarkastaneet, etté asia on heidan arvojensa mukaista, haastatelta-
vat kuvaavat, etté heille on tullut vahva tunnetila, joka on auttanut heité lukitsemaan p&atok-
sen. Se, etta unelmista on tullut toteutettavia asioita, on vaatinut motivaatiota, pohdintaa ja

paatoksenteon.

”...t4& on niin hyva juttu, etta voin hyvalla omalla tunnolla tehda paatoksia.” -

Kiipeilija-mies

Merkitys on jotain, mink& ihminen itse rakentaa tai valitsee antaa tekeméalleen asialle, joskus
voi kdyda niin, ettd merkitys valitsee ihmisen (38). Merkityksen kokeminen parantaa ihmisen
hyvinvointia (47). (Aaltonen, Ahonen, Pajunen 2015, 38, 47) Kaksi haastateltavista sanoi moti-
vaation syntyvan siité, etté asialla on heille merkitysta kayttden merkitys sanaa. Jokaisen haas-
tateltavan haastatteluista pystyi lukemaan, ettd he motivoituivat toimimaan asioista, jotka

merkitsivat heille paljon.

Pohdinta:
Onko mahdollista? Paatoksenteko
Tavoite Arvojen mukaista? Tavoitteen
Vaikutus lukitseminen
1ahipiiriin?

Motivaatio
muutokseen

Unelmointi

Kuva 13 Tuloksista nouseva nakemykseni prosessista ennen uuteen astumista

Pyydettdessa haastateltavia kuvailemaan hetki, kun he muuttuivat rohkeiksi, haastateltavat
vastasivat yhdenmukaisesti, etté he ovat olleet aina rohkeita ja rohkeuden kautta oppii. ”lapsi
ei kavelisi ilman rohkeutta”, vastasi yksi haastateltavista. Haastateltavat kuvasivat, ettéa teke-

malla rohkeita asioita uskaltaa tehda aina vaan enemman rohkeita asioita ja asioiden tullessa
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tutuiksi, ne eivat endé vaadi niin paljon rohkeutta. Yhden hetken kuvaaminen oli useimmille
haastateltaville vaikeaa, koska jokainen haastateltava koki, ettad rohkeuden tunteen kasvami-
nen on enemmankin prosessi, joka voi mydnteisissa olosuhteissa voimistua, kuin yhdessa het-
kessa syntyva asia. Nelja haastateltavista kuvasi, etté rohkeus uuteen voi syntya jonkun kriisin
kautta.

Yksi haastateltavista sanoi, ettéd kun hanelld oli aivoverenvuotoepailys, hdnen “mindsetti”
muuttui ja han paatti alkaa toimia nyt, eikd vasta eldkepaivilla. Toinen kuvasi, ettd romahdus
ty6ssa ja siitd pois jattdytyminen antoi potkun kokonaan uudelle itsenséa Ioytéamiselle ja rohke-

alle elamalle.

Motivaatiota haasteltavat henkilot kuvailivat positiivisilla sanoilla. Haastateltavat kayttivat sa-
noja intohimo, hauskanpito ja energisoiva toiminta. He kuvasivat motivaationsa ldhteind myds
sen, ettéd tehtyja asioita on hauska myéhemmin muistella seka itsensé kehittamisella ja uuden
oppimisen halulla ja silla, ettd he kokivat tekemansa asiat merkityksellisiksi. Rohkeissa teoissa
sisaiselld motivaatiolla oli suuri merkitys ja teot lahtivat haastateltavien arvoista. Haastatelta-
vista kaikki kuvasivat tekevansa arvojen tarkistamista ja haastateltavista nelja mainitsi suoraan
tekevansa jonkinlaisen tarkistuksen tavoitteidensa vaikutuksesta lahipiiriin esimerkiksi kysy-
malla heidan mielipidettdan ja ottamalla heidat huomioon. Kahdeksan yhdekséasta haastatelta-
vista kertoi l&hipiirilla olleen ollut merkitysta heidén rohkean toimintansa aktivaattoreina. Yksi
koki, etta lahipiiri on téarked, mutta han on siind asemassa, ettéd han huomioi muut, mutta tekee

itsenaiset valinnat.

”Meilla kaikilla on kaksi elamaé. Toinen alkaa, kun ymmarrdmme, etta elamia on vain yksi”.

-Kungfutse

Ihminen voi 16ytaa elamansa merkityksellisyyden tajuamalla elaman rajallisuuden ja pohtimalla
sité kautta, ettd mité haluaisi esimerkiksi hautajaisissaan puhuttavan. Esimerkiksi ’han uskalsi
eldd”, ’héan oli viisas mies”, ’han oli aina lasna, kun h&nen kanssaan puhui”. (Aaltonen, Ahonen,
Pajunen 2015, 200) Kaksi haastateltavista mainitsi tamén elaman rajallisuusnédkdkulman pu-

heessaan.

”Tiedan, ettd elama on lyhyt. Haluaisin saavuttaa niin paljon. Niin paljon asi-
oita, joita haluaisin saavuttaa, tietaa itsestani, haluaisin kasvattaa ihanan lap-
sen, jolla on turva. Aina haaveillut perhesta. Paremmaksi ayerveda-konsultiksi.

En ma tavannut oikeata ihmisté. Haluaisin pysya terveend.” -Ayerveda-konsultti
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”” Kiikkustuolissa on kiva muistaa asiota, joit on oikeesti tehnyt. Elaméanséa aikana
jotain hienoja juttuja. (..) Ehkd vanhempana voi muistella, etté ei nyt vaan oo

ihan pelkastaan laakereilla levannyt.” -Vuorikiipeilija

5.6.3 Tavoitteen asettaminen ja siité energisoituminen

Ajateltaessa, ettd rohkeus vaatii energiaa, niin ihmisella taytyy olla sitd energiaa ollakseen
rohkea. Muut asiat eivat saa vieda energiaa. Toisaalta haastateltavat kuvasivat, etta rohkeus
lahtee tavoitteesta ja tavoite itsessédn voi antaa heille valtavasti energiaa. Yksi haastatelta-
vista kuvasi rohkeuden olevan ihmisen koko kapasiteetin kayttéén oton mahdollistava voima.
Voisi ajatella, ettd ovia alkaa avautua, kun rohkeasti ndkee tarpeeksi monta ovea, mité voi

kolkuttaa ja apua ja energiaa tulvii ihmiseen, joka on tayttynyt rohkeudesta.

”Jos mulla on tavoite, niin mulla on mahdollista paasta sinne. (..) Silloin kun on
mietitty, mikd mulle on elamassa tarkeeta, mika mulle on tydn tekemisessa tar-
keetd, minkalaisten ihmisten kanssa m& haluan tehda t6ita ja mikd on mulle
itselle, mun oman hyvinvointini kanssa, perheen kanssa, ni ne on ne ensimmaiset
askeleet. Joskus ma ajattelen, ettd ego haluaa jotakin, mutta siitd unohtaa ta-
vallaan niiku doublechecks (..) vdha&n nuorempana se ego ja kunnianhimo on eri-
laista ja vanhempana ego on sen mulle tarkeiden asioiden palveluksessa.”

-Valmentaja-nainen

“Tarttee ajatella jotain mika vaatii rohkeutta.” -Valmentaja mies

“Tavoitteita on hyva olla ja véalitavoitteita, voi katsoa, etta onko ne saavutta-
nut. Kun on valitavoitteita, niin niihin tavoitteisiin pdasee nopeammin..”

-Lakimies

Tavoitteen merkityksellisyys itselle oli jokaisella haastateltavalla voimakkaana rohkeuden
moottorina. Yksi haastateltavista myds kuvasi, ettéd mikali tavoite ei ole hanelle riittavan tar-

ked, rohkea teko jaa tekematta.

Tasta nakdkulmasta ajatellen rohkeus toteuttaa omia unelmia on Mashlowin tarvehierarkian
huipulla ja perustarpeiden tyydytys ei saa vieda liikaa energiaa. Rohkealta nayttavaa toimintaa
voi toki ajaa my0s perustarpeet. Sisaisen motivaation asiantuntija Frank Martela kuitenkin kir-

joittaa, ettd Mashlowin teoria on teoria, jonka jokainen tietda, mutta kukaan ei kdyta. Ihmisen
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motiivit voivat mennéa hyvinkin ohi taméan hierarkian. Ihminen saattaa esimerkiksi oman hen-
kensa uhalla pelastaa toisen ihmisen. (Martela 2015,58) Yksi haastateltavista kertoi pelasta-

neensa toisen ihmisen hukkumasta ja kuljettaneensa isansa ruumiin pois pommien keskelta.

5.6.4 Pohdinta ennen paatoksen lukitsemista

John C. Maxwell on kirjoittanut kirjassaan Testaa unelmasi kymmenen kysymysté, joiden avulla

ihminen voi saavuttaa unelmansa (Maxwell 2015). Nama kysymykset ovat:

Onko unelmani todella omani. Naenkd unelmani selkeéasti. Olenko riippuvainen asioista, jotka
ovat hallinnassani, kun pyrin tavoittelemaan unelmaani. Pakottaako intohimoni unelmaa koh-
taan seuraamaan sitd. Onko minulla strategia saavuttaakseni unelmani. Olenko ottanut mukaan
ne ihmiset, joita tarvitsen toteuttaakseni unelmani. Olenko valmis maksamaan hinnan unelmas-
tani. Kuljenko sinnikkaasti kohti unelmaani. Saanko nautintoa siita, etta tydskentelen unelmani

saavuttamiseksi ja viimeisend onko unelmastani hydtya muille. (Maxwell 2015)

stategia ja
EGYS

hinta ja
hallinnantunne

Kuva 14 kysymyksia matkalla kohti unelmaa (mukaellen Maxwell 2015)

Moni kayttaa elaméantilannettaan tekosyyna olla tarttumatta tarvittaviin muutoksiin. Suurin osa
elamamme sisallosta on kuitenkin vain itsestdmme kiinni. Mieltéa estavien uskomusten ja pelko-
jen ymmartaminen on kuitenkin kehittavéa ja hyvin palkitsevaa. (Makipet&jéa ja Kormilainen
2016, 21)
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Haastateltavat kuvasivat, ettd rohkeus lahtee tavoitteesta ja se on tarked elementti rohkeu-
dessa. Haastateltavat punnitsevat tavoitetta, sen merkitysta ja omia kykyjaan ja tukevia ver-
kostojaan. Rohkeissa teoissa sisdinen motivaatio oli voimakkaasti lasnd. Haastateltavat kuvasi-
vat, ettd he ovat pohtineet paatoksissa erityisesti sen vaikutusta lahipiiriin ja kun paatds on
tehty, he ovat menneet taydelld kapasiteetilla sité kohti. Vastauksista kavi ilmi, ettd haasta-
teltavien paatdksen tekoa ohjasi lopulta tunne siitéa, ettd se mité he tekevat on oikein. Ennen
tatd tunnetta on saattanut olla runsaastikin tietoista pohdintaa. Heilla ei ole mydskaan ennen
paatoksen tekoa ollut loppuun hiottua toimintasuunnitelmaa, vaan heita on ohjannut tavoite,

johon he ovat ottaneet koko kapasiteettinsa ja luovuutensa kayttéon sen saavuttaakseen.

Laitan tdhan kohtaan hieman enemman suoria lainauksia, koska tavoitteenani on, etta tata
opinnaytetyota lukevat voivat myds samaistua, mallioppia ja inspiroitua haastateltavieni aja-

tuksista. Nama ajatukset liittyvat siis paatoksen tekoon ja tuntemuksiin sitd ennen.

” ...ennen paatosta on ollut pelottavaa ja pohdintaa ja onks téa ja eiks téé oo ja
mikd mulle on téarkeata. Kun prosessi on kayty, on helpotus. Alkaa huomata
vaihtoehtoja ja ihmisid alkaa tulla mun elamaén, jotka tukee mua mun paatok-

sessd, ja uutta energiaa jota alkaa virrata. ” -Valmentaja-nainen

”Jos haluaa neuvoja, pitéa olla ihminen, johon luotat todella paljon, ei sem-

moisia, jota et tunne todella hyvin.” -Ayerveda-konsultti

”Teen sen paatoksen, kun oon miettinyt, niin tunteella ajattelen. Jos ma va-
haakaan ajattelen, etta vitsi toi vois olla hyva juttu, asiat on vaa jarjestelta-
vissd, jos sulla on hyva lahipiiri, joka ymmartéaa sen ni kylhan sieltékin sen tuen
saa. Mistéd semmoisen voimavaran saa. Se voi olla, etté se on kerran elamassa se
tilaisuus mik& sulle tarjotaan, jos et sa kdyta sité niin se ei tuu sulle toista
kertaa. (..) Ehka vaan joillain on se palo niin paljon kovempi, etta haluaa jar-
jestella asiat silla tavalla, ettd saa jonkunlaisen kokemuksen.”

-Vuorikiipeilija

”Mita taa tarkoittaa mun elamassa kun téllaisia rohkeita valintoja tekee ja min-
kalaista mun elama sitten on ja onko taa varmasti sellasta etta taa on rohkeuden
arvoista. En hirveesti pelkaa virheitd, jos teen virheen ja kaikki ei meekk&én
putkeen, niin ajattelen etté ei tda niin vakavaa ja olen oppinut tasté jotain.” -

It-mies
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Useampi haastateltavista kuvasi myos punnitsevansa, etta mika on pahin asia, mita rohkeasta

teosta voi seurata.

”Oonks ma ihan idiootti? Ootko ihan tosissas tan asiassa, ihanko oikeesti ilkka,
talleenkd meinasit tehda? Varmistanut, ettd oonko ihan oikealla tiella. Pystynk®

téahan. Miké on pahin mahdollinen, mité voi kdyda.” -Valmentaja mies

”Miké on oikein ja mik& on vaarin ja mikd on mulle oikein ja mulle vaérin ja

mika on mun arvomaailman mukaista.” -Valmentaja nainen

Mahatma Gandhin matka tavoitellakseen arvojensa mukaista oikeudenmukaista ja vékivalla-
tonta elamaa alkoi yhdesta rohkeasta teosta, jolloin han puolusti oikeuttaan istua ykkdsluokan
junavaunussa, koska hanella oli siihen oikeuttava lippu. Gandhi poistettiin vaunusta vékivalloin,
koska vérilliset” eivat saaneet matkustaa ensimmaisessa luokassa. Tassa vaiheessa hénen oli
tehtava paatos, joko hyvaksya tdma erottelu ja jatkaa silti lakimiehen ty6ta tai ryhtya toimi-
maan paamaaran muuttamiseksi. Gandhi paatti, ettd hén alkaa toimia huolimatta siit4, etta
joutuisi itse karsiméaan padmaaraan pyrkiessdan. Moraalinen rohkeus syntyy sisdisen hyvan tun-
nistamisesta. (Nair 1995, 60)

5.6.4.1 Vastuu itselle ja muille

Rohkeus saavuttaa omia unelmia vaatii tietynlaista jaméakkyyttad ymparistodan kohtaan. JAmak-
kyys tarkoittaa sitd, ettd osaa ja uskaltaa arvostaa itsed ja toisia, sanoa mielipiteensa asialli-
sesti silloinkin, kun toiset ovat eri mielta. Pitad osata myds ilmaista tunteita avoimesti ja hyvia
ihmissuhteita vahvistaen, toisia loukkaamatta. Tulee osata seisoa omien arvojen ja sanojen
takana ja lahestya vieraita ja puolituttuja ihmisid. Tulee uskaltaa aloittaa ja paattad keskuste-
luja ja sanoa ei, vaikka toiset suuttuisivat sen vuoksi. Jamékkyys on myods kykyé suojella omien
ja laheisten oikeuksia ja ottaa ylpeana vastaan kehuja ja kannustusta. Jaméakkyys vaatii myds

sitd, ettad osaat kantaa tayden vastuun valinnoistasi ja kayttaytymisestasi. (Juusola 2015, 7)

Haastateltavista kolme mainitsi tietynlaisen itsekkyyden olevan l&sna rohkeissa projekteissa.
He myos perustelivat sita silla, ettd kun he voivat hyvin, niin lahipiirikin voi hyvin. Haastatel-
tavat tunsivat mygds vastuuta toisten hyvinvoinnista. Perhe oli térked elementti rohkeiden te-
kojen seurauksia ajatellessa lahes jokaisella vastaajalla ja samoin perhe vaikutti rohkeuteen

tukemalla, motivoimalla ja toisaalta my®s suurien riskien valttamisella.

”ma aattelen ettd mulla on kuusivuotias poika.. pitda olla sen verran itsek-
kyytta, etta pitdd itsestdan huolta.. lapsi aistii huonon olon susta.. véhéan itse-
kas joissain asioissa.. niiden takia, pitkalla aikavalilla on. Ne opettaa aika pal-

jon..” -It-mies
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”Elama muuttui, kun sain lapsen ja olen avoliitossa ja on uusi perhe. Kun olin
sinkkuna, tein rohkeita asioita. Fidzilla, Intiassa Aasiassa.. --- kun on perhe ja
pieni lapsi niin ajattelen lasta ensimmaisend. Kun on sinkku, vahan itsekkdampi

on. Synnytin 43-vuotiaana, olin rohkea. Kaikki meni hyvin.” -Ayerveda-konsultti

”Lapset on kaikista tarkein asia mulle, tyon tekeminen ja uran luominen on va-
henemaéssa maarin. Aluks teki hulluna toitd. Rahan takia piti tehda tiettyja va-

lintoja. Nykydan mielummin tekisi hyvia asioita, mista nauttii.” -Kiipeilija

5.6.4.2 Uskomukset ja kyvyt

On hyva tarkistaa, missd menee omien kykyjensa ja kykyuskomustensa kanssa. Haastateltavat
kuvasivat, ettd kykyuskomuksia oli mahdollisuus muuttaa ja omia kykyja oli mahdollisuus ke-
hittaa paastakseen tavoitteeseensa. Myds matkan varrella voi oppia. Jokainen haastateltavista
mainitsi kehittaneensa kykyjansa ja saaneensa myos apua muilta ihmisiltd matkalla kohti tavoi-

tettaan.

”Mieli meité aina rajoittaa. Kun ihminen haluaa kokea jotain uutta. Pystynko

ma siihen, vai en.” -Ayerveda-konsultti

”Rohkeus on tullut ensin, opin paremmin tekemall& asioita, mulla menee niin,
etté rohkeesti meen eteenpdin ja opin siind samalla.. oli mahdollisuus, etta oli-
sin alle kolmekymppisenad saanut ensimmaisen aivoverenvuodon, mietti, etta
lahteekd rohkeesti tekemé&an asioita, joista oli haaveillut.. terveydentila pisti

liikkeelle..” -Mies

5.6.4.3 Riskit

Ottamalla riskin voi aktivoida rohkeuden (Ford 2012, 194). Sanaa riski kaytetdan kuvaamaan
sité vaaraa tai epétietoisuutta, joka liittyy onnettomuuden mahdollisuuteen. Riskin toteutumi-
sesta johtuvat menetykset voivat olla rahallisen arvon menetyksia, ymparistdarvon menetyksia,
terveydellisen arvon menetyksia tai minka tahansa arvon menetyksia. Péaivittaiseen paatdksen-
tekoon liittyy aina riskeja. (Kuusela ja Ollikainen 2005, 16) Sosiaalisen kuntoutuksen vaikutta-
vuuden nakdkulmasta voidaan pohtia yhteiskunnan rakenteita, jotka joko kannustavat tai la-
maannuttavat yksiloitd heidén riskinotossa. Haastattelemani henkildt olivat elaméanvarrella
mielestani rakentaneet tietynlaisen psykologisen turvan ja itsetunnon, joka mahdollisti heidat

ottamaan joustavalla mielella riskeja. He luottivat kykyihinsa selviytyd haastavista tilanteista.



65

Erityisesti rahan merkitys oli vain vélineellinen ja haastateltavilla suurimmat riskit liittyivat
ihmissuhteisiin. Yksi haastateltavista kuvasi uteliaisuuden olevan voima, joka saa poistumaan
mukavuusalueelta ja ottamaan riskeja, han kuvasi myds, etta "’jos on toivoa, niin se tuo ener-

giaa”.

”Joskus epéaonnistuminen voi kédantya paradoksaalisesti onnistumiseksi, niin se
tarvitaan paastakseen suurempaan maaliin. Kun se epdonnistuminen tulee, niin
se kai erotteleekin jonkin verran menestyjia, etta ne eivat jaa makaamaan sii-
hen pettymyksen tunteeseeen, niin ne ajattelevat, ettd mité tasta voi oppia ja
kun kayttaa sen hyoddykseen sen opin niin voi luottaa, ettd se tuo tullessaan

jotain tarkedmpéaa ja suurempaa.” -Lakimies

”Puntaroin paljon asioiden riskeja, en painota rahaan liittyvia asioita, tykkaén
termeisté niin kuin hajauttauminen, ei pida kaikkia munia yhdessa korissa.. (..)
enemman uskon siihen, etta tekemalla oppii.. anteeksi saa helpommin kuin lu-
van, jos tekee vaarin asoita, niin pyytelee sitten anteeksi..mainekkin on vahén
semmoinen asia, ma voimakkaimmin edistén semmoista oman mielipiteen vah-
vasti sanomista, jos joku on eri mieltd meidan kanssa, se on fine.. jos kumartaa
johonkin suuntaan, niin se on musta fine.. itse tykkéaan vahén kokeilla..moni on
paljon varovaisempi, jos joku syttyy palamaan niin sammutellaan niita sitten..
sieltd voi tulla sun niskaan jotakin, mutta se ei tuu tunnetasolle.. ihan liian
paljon me pelataan, liian vahan tehdaan... ollaan pystytty avaamaan juttuja. (..)

rapatessa roiskuu..” -lIt-mies

5.7 Sisaiset tekijat ja niiden vaikutus rohkeuteen
5.7.1 Minékuva

5.7.1.1 Arvot, itsevarmuus, rohkeus ja itseluottamus

Ihminen voi oppia vain silloin, kun han katsoo sisimpaansa. Virheita voi toistaa, kunnes kohtaa
itsensd. Voimme myo6s saada voimaa toistemme tarinoista ja inspiroitua ndkemaan itsemme
toisista peilaten. (Maki-Petdja ja Kormilainen 2016, 11) Itseensa tutustumalla ja siihen liitty-
valla minékasityksen ja itsetunnon kasvulla voi lisdtd omaa elaménhallintaa ja luoda néin edel-

lytyksia myds omalle psykologiselle hyvinvoinnilleen (Heikkila 2006, 168).

Mahatma Gandhi eli rohkeasti hanelle annetun kuplan ulkopuolelle pyrkien. Gandhin elaméaa

eivat hallinneet poliittiset padmaarat vaan arvot ja periaatteet.” Gandhilla oli kaksi arvoa,
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joita hén elaméssaan toteutti &arimmaisen voimakkaasti; totuuden tavoitteleminen ja vakival-
lan vastustaminen. (Keshavan 1995, 15 ja 124) Gandhi sai myds elamassaan valtavasti asioita
aikaan. lhmisen mindkuva vaikuttaa hénen uskomuksiinsa siitéd, mik& on hénelle mahdollista
(Marsh 2017, 204).

P&aaosin haastateltavat pitivat itsedén itsevarmana ja rohkeana. Yksi haastateltavista erotti toi-
sistaan itsevarmuuden ja rohkeuden ja sanoi, etté pitda rohkeana, mutta ei itsevarmana. Osa
haastateltavista kuvasi, etté he ovat itsevarmoja ja rohkeita asioissa, jotka osaavat tai joiden

takana heidan on arvomaailmansa takia helppo seista.

Itseluottamusta voi vahvistaa esimerkiksi kirjoittamalla paivékirjaan ylds asioita, joissa on
hyva, luonnollisia vahvuuksia tai taitoja (106) tai kehystamalla sankynsa viereen kuva itsestaan
nuorena henkiloné ja lahettamalla talle henkildlle myonteinen, luottamusta rakentava viesti
joka paiva. (Ford 2012, 106, 124)

5.7.1.2 Mydnteinen ajattelu itsesta

Suurin osa haastateltavista nimesi helposti itsestaén positiivisia ominaisuuksia ja uskalsivat ke-
hua itsedan. Scott Wentrella kirjoittaa myonteisen ajattelun voimasta ja on erotellut 10-posi-
tiivisen ajattelijan piirretta. NAma piirteet ovat rohkeus, toiveikkuus, innokkuus, usko, aitous,
varmuus, paattavaisyys, karsivallisyys, mielenmaltti ja keskittyminen. Positiivinen ajattelu aut-
taa ihmistd menestymaéan. (Wentrella 2001, 87) Tasta voisi vetda johtopaatoksen, etté jos po-
sitiivisen ajattelun piirteet auttavat ihmisia menestymaan ja rohkeus on positiivisen ajattelun
piirre, niin rohkeus auttaa ihmisid menestymaan. Myds jokainen muu asken lueteltu myodnteisen

ajattelu piirre tuli haastattelujen lomassa ilmi vahintédan yhdella haastateltavalla.
”Minussa ainutlaatuisia asioita asioita on mind. Minusta on kaunista ja ainutlaa-

tuista kun ihminen alkaa yhd enemman uskomaan siihen, ettd minua on vain

yksi.” -Valmentaja-nainen

5.7.1.3 Temperamentti, luonne ja kyvyt

Voimakkaat tunteet ja tarpeet tuottavat automaattisia reaktioita, joita ei aina kyeté hillitse-

maan. Aikanaan nopeat reaktiot ovat olleet tarkeita selviytymisen kannalta. Huolellisesti poh-
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tiva on tullut syddyksi tai surmatuksi. Ihmisten tunnereaktiot ovat edelleen ajoittain niin voi-
makkaita, ettd, niiden hillinta voi olla paatdksenteossa vaikeaa, kun on mahdollisuus tyydyttaa
tarpeita (Ojanen 2014, 230).

Nelja haastateltavista kuvasi itsedan impulsiivisiksi ja elaman kuluessa he ovat alkaneet valita
enemman, mita tekevat. Valinta on mahdollistanut heille tarkeiden asioiden aikaansaamisen.
Kolme haastateltua naista sanoi, etta he ovat nuoruudessa joutuneet ottamaan paljon vastuuta
omasta elamastaan ja heilla on suuri vastuuntunto. Yksi heistad sanoi, etté se on auttanut hanta.
Haastateltavat ovat myds kayttaneet omia kykyjaan ja pyrkineet aktiivisesti kehittymaan ta-

voittaakseen unelmaansa tai padmaaraansa.

”Olen ollut aikaisemmin akkipikaisempi, musta on tullut rauhallisempi, mika on
auttanut toteuttamaan monia asioita. Yks osa luonnetta on innostuneisuus ja on
ollut valmis kokeilemaan eri asioita.” -Valmentaja-mies

7 93

”Temperamentti suuresti” ja ”luonne aika suuresti sekin” “enemman ma olen
niinkun kehittéanyt kykyjani, en ma koe, ettéd ne luontaisesti tulevat vaan ma

olen tehnyt tydlla, mit& oon tehnyt” -Lakimies

5.7.1.4 |hmiskuva

Haastateltavat uskoivat ihmisten hyvyyteen ja kykyihin oppia uutta. Haastateltavista jokainen
uskoi ihmisten mahdollisuuksiin vaikuttaa elaméaansé, jos vain ei anna oman mielen rajoittaa.
Useampi haastateltava toi myos esille ndkemyksen, ettd ihmiset tarkoittavat hyvaa, vaikka he
eivat aina toimi parhaalla mahdollisella tavalla. Ihmisten kyvyt eivat vain siind hetkessa riita
parempaan tai ’on ollut kova elama”, kun kayttaytyy tietylla tavalla tai tekee tiettyja tekoja.
Yksi haastateltavista sanoi, ettd on myoés ihmisid, joita pitda vain varoa. Ja toinen, etta aina

joukkoon mahtuu aina yksi mata omena”.

”Ihmiset on hyvin pragmaattisia, ne on valmiit kuuntelee sua tittelist tai status,
tutkinto tai sukupuoli, jos s pystyt perustelee sun kantas ja esittdad todis-

teita..” -It-mies

”Kaikki on samanarvoisia, onko se kehitysvammanen tai jotain vastaavaa, eri-
laisia, kaikki on erilaisia...kaikilla ihmisilla on mahdollisuuksia.” (haastatelta-

valla on hyvin moninainen ystavapiiri, tdydensi haastateltavan &iti) -Hevosmies
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”Mité ajattelen ihmisista. Ihmiset ovat erilaisia, olen luottanut, halusin luottaa
ihmisiin, halusin uskoa, etta heilla on hyvatkin puolet. Mua on satutettu tosi
paljon henkisesti ja fyysisesti. Joskus ajattelin, etta kaikki ihmiset ovat pahoja
ja haluavat pahaa mulle..halusin ajatella toisin, mutta kokemukset (--) terapi-
assa vahvistin itseéni ja omaa itsetuntoani. Jos joku satuttaa minua, se on hanen
ongelma, se ei ole mina joka tein ndin, se on ihminen joka ei ole viela valmis
olemaan hyva ihminen. Suurin osa ihmisista on hyvid. On semmaoisia, joita pitaa

vain varoa.” -Ayerveda-konsultti

5.7.2 Itsensa johtaminen

5.7.2.1 Mité ominaisuuksia on kehittanyt itsessaan

Yksi haastateltavista kertoi olleensa mielestani hyvin olennaisen asian aarella rohkeassa unel-
mien toteuttamisessa, nimittdin kysymassa itseltdan, kuka han on. Myés muut haastateltavat

toivat esille pysahtyneensa tutkiskelemaan itsedan ennen paatoksien tekoa.

”Kuka miné olen, kerro kuka oot kayttamatta tittelia tai tydpaikkaa..moni ei

osaa vastata tohon. Olen is&, ystava, noiden puoleen rakentuisi..” -It-mies

Oma tulkintani on, etté kun ihminen l0ytaa itsensa ja arvonsa tyon ja titteleiden ulkopuolelta,
hénen olonsa on turvallinen ja han uskaltaa eld& rohkeasti. Yksi haastateltavista kertoi, etta
tydn menettaminen oli aluksi tuntunut hanestéa kuin hanella ei olisi arvoa ihmisend, koska han
oli rakentanut identiteettinsd tekemisen varaan. Yksi haastateltavista oli kehittényt itsessién
avointa sydanta ja kiitollisuutta. Yksi haastateltava kuvasi, ettd han on ottanut mallia muista

taitavista ihmisista ja hankkinut tietoa ihmisen fysiikkaan ja fyysiseen toimintaan liittyen.
”0on kattonut semmoisia ihmisid ja oon opetellut, ihmisid, jotka on hyvia jos-
sain ja joista méa tykkaan.. -Kiipeilija

Yksi haastateltavista sanoi kehittdneensa rohkeutta. Han kehitti sitd kohtaamalla jannittavia

asioita ja sai sithen myos kannustusta laheisilta ja matkanvarrelta tulleilta ihmisilta.

”Rohkeutta. Miten kehitin rohkeutta, painoin eteenpain intohimon avulla. Tein

vaan vaikka jannitti. Aiti sanoi, ettd se menee tosi hyvin.” -Hevosmies

Haastateltavista useampi toi esiin urheilun merkityksen hyvinvoinnilleen ja itsetunnolleen. Aa-

neen mainittuina lajeina oli tanssi, jooga, kiipeily ja juoksu.
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“urheilulla saa luonnetta kehitettyd.. Tietoja ja taitoja pikkuhiljaa opiskel-
lesssa... mitka asiat auttoivat.. sinnikkyys ja usko siité, etta asia tulee menee

hyvin.” -Lakimies

“vasta tyoelaméssa on oppinut, etta kaikissa asioissa voi kehitty&, joka asiassa

voi olla parempi.” -It-mies

5.7.2.2 Huolet poissa

Haastateltavilla oli tiettyja tapoja pitda huolet poissa ja he kayttivat niita tietoisesti. Kaksi
haastateltavista sanoi, ettd he ennakoivat huolia, ennen kuin ne tulevat péalle esimerkiksi ot-
tamalla vakuutuksen. Jokainen haastateltavista sanoi, etta ystavat ovat téarkeitd ja kahdeksan
yhdeksasta painotti, ettd huolien jakaminen toisten ihmisten kanssa auttaa. Muita keinoja kah-
della haastateltavalla oli meditaatio ’pysyy ajatukset selkeina ja kirkkaana”, yhdella oli itke-
minen ja raivoaminen, sek& itsensa aktiivisena pitaminen ja yhdell& oli tarkka suunnitelman
teko. Yksi haastateltavista sanoi, etta han pitéaa huolet poissa yrittamalla konkretisoida ne, etta
mita ne ovat, ja mik& on pahin mielikuva ja ik&&an kuin ”’saada ne niin kuin ndppeihin niin sano-
tusti.” Kaksi haastateltavista sanoi, etta huolia on tai tulee aina. Yksi painotti omasta hyvésta
myds fyysisesta tilasta huolehtimista. Kaksi sanoi, ettad ravitsemuksella ja liikunnalla on merki-

tysta.

”Puhumalla ystavien kanssa, joogaamalla, fyysiset harjoitukset, pranajama hen-
gitysharjoituksia Ayervediset yrtit, jotka rauhoittaa mieltd ja hermostoa, Rutii-
nit, nukkuma-ajat, 6ljy rauhoittaa hermostoa, ravitsee kudoksia, yritédn sy6da

terveellista ruokaa, kolme kertaa viikossa kuntosalilla™ -Ayerveda-konsultti

Dale Garnegien kirjoittamassa kirjassa, ”miten pidan huolet poissa” han kirjoittaa, etté ihmis-
ten olisi hyva pysya tdmanpaivaisissa tavoitteissa ja keskittyd nykyhetkeen ja lahella oleviin
hetkiin taysilla sen sijaan, ettd murehtisi jonnekin kauas tulevaisuuteen, jota ei voi ndhda ja
han kertoi taman esimerkin tulleen erittdin menestyneelta Sir William Oslerilta, joka oli lopet-
tanut murehtimisen ja alkanut tehd& parhaansa siind hetkessd, mitd eli. (Dale, Garnegie
1987,15)

Toinen ohje huolien pois pitdmiseen Dalen kirjassa oli, etta tilannetta kannattaa analysoida

pelottomasti ja rehellisesti ja kuvitella, mik& on pahinta, mita voi tapahtua heidan epaonnis-
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tuessaan ja hyvéksya se pahimmaksi vaihtoehdoksi. Tama laukaisi henkildlld jannitystd mie-
lesta. Sen jalkeen voi keskittaa tarmonsa siihen, etta saa aikaan jotain parempaa kuin se pahin,
mihin oli paattanyt tyytya. (Dale, Garnegie 1987,29) Kaksi haastateltavista sanoi kayttavansa

tatd menetelmaa.

Hairitsevat huolet kannattaa kirjata paperille. Kirjoittaa, mit& voi tehda asian auttamiseksi ja
sen jalkeen paattdd mitéd tekee sekd ryhtyd heti toteuttamaan paatoksenséa. Hyva ajatus on
myds sailyttaa suhteellisuudentaju. Olin paljain jaloin allapdin, kun jalattoman miehen ka-
dulla n&in”. (Dale, Garnegie 1987,167)

Keskity
.Pé’\été, mita  Siihen

teet hetkeen,
. L jota
Mieti, mita parhaillaan
voit tehda elat ja mita
.. ~aslan . voit juuri
Ajattele ja auttamiseksi nyt tehda
hyvéksy se, -Loyda itsesi
mika on ja ole taysilla
o, . . pahinta, sina
Kirjoita  mita voi
huoli tapahtua

paperille

Kuva 15 Huolet pois (Mukaellen Dale Garnegie 1987)
5.7.2.3 Stressitilanteissa

Kun heikentynytta elimistda rasitetaan, ihminen halkeilee ja murtuu kuin vanha kuminauha.
Kun energiapohja on kunnossa, voimaa riittdd myds joustavuuteen ja vastustuskykyyn. Talléin
pystyy ponnistamaan eteenpéin haasteista ja vahvistamaan elimistéa harjoituksen myodté. Kun
olo on uupunut, on hyva levata, korjata, uudistaa, asennoitua ja suunnitella, jotta terveys,
onnellisuus ja suorituskyky pysyvéat ylla pitkalla tahtaimella. Vaihtelu on myds yksi asia, mika
auttaa. (Hanna 2014, 25)

Haastateltavilla oli erilaisia reaktioita stressitilanteisiin. Osa haastateltavista kertoi oppineensa
rauhoittamaan itsensa stressitilanteissa. Kolme kuvasi, etta jos stressi menee yli, niin he eivat
pysty toimimaan tai ajattelemaan selkeéasti. ”Ei jaksanut tehda mitaan, itse tiesin, etta en voi
hyvin” sanoi yksi haastateltavista. Yksi sanoi, ettd héan alkaa stressaantuneena suorittaa asioita

ja olisi hyva muistaa isompi kokonaisuus.
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”Otan jarjen kateen.. ei pelolla..” -Tanssija

” Nykyaan kasittelen silleen, oon oppinut kiipeilyn kautta ja huomaan, etta ru-
pee stressamaan, niin rauhoitan tilanteen ja otan kierroksia pois. Jos tunnistaa
stressitilanteen ja pitad ottaa pari askelta taaksepain ja rauhoittaa tilanne ja
mielummin tekee yksinkertaisin, ja jos tekee paatoksen, niin seisoo sen takana.”

Kiipeilija

”..kun on vahemman toéita ja jannittaa, ettd saadaanko nopeasti uusia toita..
pitaa luottaa omaan tekemiseen..jos ei olis rohkeutta, niin luulisin, etté ihmiset

stressaantuisi..” -It-mies

5.7.2.4 Epamukavuusalueelle meno

Kysyttéessa haastateltavilta, mista he tietévat olevansa valmiita meneméan epamukavuusalu-
eelle, he kuvasivat, etta paatdksen teon jalkeen, saattaa prosessissa tulla vastaan asioita, jotka
eivat ole mukavia. Kuitenkin kykyjen ja toiminnan tulee olla silla tavalla tasapainossa, etta
tilanne ei ole lilan epdmukava. Epdmukavuusaluetta voisi kutsua toisella nimell& itsensé haas-
tamisen alueeksi, jossa mahdollistuu uuden oppiminen yhdesséa muiden ihmisten kanssa. Moti-

vaatio epamukavuusalueelle menoon tulee asian merkityksellisyydesta itselle.

Neljé haastateltavista kuvasi, ettd he oikeastaan nauttivat olla epamukavuusalueella. EpaAmu-
kavuusalueella kaikki ei ole ihan selvaa ja voi haastaa itseaan, se voi olla myo6s huikeen hyva
tilaisuus™ tai sité on tehnyt niin kauan, etta siita on tullut mukavuusalue. Yksi sanoi, etta kun
han heti aamusta asettautuu epamukavuusalueelle menemalla hyiseen mereen uimaan, niin
muut paivén haasteet tuntuvat helpommille. Yksi sanoi, ettéd han ei mene epamukavuusalu-

eelle, mutta hoitaa asiat, jotka hanen ty6honsa tai elamaansa kuuluu.

”En m& mene epamukavuusalueelle, miks m& sinne menisin.. ellei tyon kautta
tule joku juttu mika pitdd hoitaa.. mut en ma koe niitd epamukavuusalu-

eiksi..siihen pakettiin kuuluu.. elam&anhan kuuluu kaikki..” -Tanssija-nainen
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5.8 Ulkoiset tekijat ja niiden merkitys rohkeisiin tekoihin

5.8.1 Verkostot

5.8.1.1 lhmisten merkitys rohkeassa unelmien toteuttamisessa

Oksitosiini ja myonteiset sosiaaliset vuorovaikutukset vahentéavat stressia. Yksi selitys tdhan on,
ettd jotkut amygdalan alueet kuuluvat seka pelko- etta seksipiireihin ja nama vaikuttavat toi-
siinsa. Esimerkiksi amygdalan sisdpuolen tumakkeella on kytkennét keskiseen tumakkeeseen,
missa oksitosiini-reseptorit ovat. (Ledoux 2003, 259) Talla taas on merkitystd, jos palaamme
alun teoriaan siita, ettd pitkaan rohkeasti toimivien ihmisten stressitasot (kortisolitasot) eivat
ole korkealla. Korkealla olivat vain testosteronitasot. Myonteiset sosiaaliset suhteet siis alen-

tavat kortisolitasoja ja sité kautta auttavat ihmisid toimimaan rohkeasti.

Jokainen haastateltava toi esiin verkostojen merkityksen rohkeiden unelmien saavuttamisen
apuna. Verkostoilla oli kaikille merkitysta. Verkostoissa toistui sanat jakaminen, luottamus ja
turvallisuus, jotka olivat erittéin tarkeita yhteistyon palasia. Jakamisessa yksi haastateltavista
avasi, etta jakaminen tarkoittaa hanelle tiedon, avun, ymmarryksen ja tuen jakamista. Yksi
haastateltavista mainitsi, ettd hén on saanut haluamiaan tdité verkostojen avulla ja toinen
sanoi, ettd ”muut oivalsivat” missd héanen vahvuutensa oli, jolla hadn pystyi tyollistamaan it-
sensa. Jokainen haastateltavista oli saanut verkostoltaan positiivisia uskomuksia, jotka olivat

valillisesti vaikuttaneet heidan rohkeaan toimintaansa.

Jakaminen

Energiaa Verkostot Luottamus

Turvallisuus

Kuva 16 Verkostot; jakaminen, luottamus, turvallisuus, energiaa
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”Verkostoilla on suuri merkitys, kannattaa olla avoin myds muille, jos haluaa
kayttaa verkostoja.. monta tydpaikkaa on auennut omien verkostojen kautta..”

-Mies

”Teemu Aaltonen on mun ensimmainen yrittajyyskummi. Sain myytyy tosi paljon

Teemun ravintolassa koruja. ” -Hevosmies

”Joku aina esittelee uudelle ihmiselle. Sité kautta pystyy tekee enemman asi-

oita, mité on ajatellut, ettd pystyy tekee..” -Valmentaja-mies

Kaksi haastateltavista mainitsi jollakin opettajallansa olleen merkitysté heidéan rohkean unel-
mien toteuttamisen kannalta. Glasser mainitsee valinnan teorian kirjassaan, etta kuri saattaa
saada tietyt oppilaat kapinoimaan sitd vastaan ja heitéd aletaan pitda “kurittomina”. Hénen
mukaansa ndma kurittomat oppilaat alkavat eriytyd opettajista ja siitd saattaa syntya negatii-
vinen kierre. He tarvitsisivat opettajalta hiukan enemman huomiota, esimerkiksi lampiman ter-
vehdyksen aamuisin, muutaman taputuksen padalaelle, tehtavén, josta he voivat suoriutua, apua
sen tekemisessé hyvin ja sen jalkeen kehua onnistumisesta. TAma kaikki voi kd&ntaa tuhoisan
kayttaytymisen painvastaiseksi. (Glasser 2013, 222) Taman voisi tulkita silla, etta l&dheisyys tuo
merkityksellisyytté ja hyvaksynta turvallisuutta, jotka auttavat toimimaan rohkeasti omana it-

senaan.

”Opettaja Aino Karhusella, miten villi poika kesytetttiin kohdistamaan energi-
ansa opiskeluun. Jos on hyva opettaja, nii osaa oikeista naruista vetaa.. oli aika
koyhaa aluetta, missd oon ollut. Siind ymparistésséa ne valinnat olis voinut olla
hyvin toisenlaisia (..) Kun on opiskellut ala-asteella ja kun on mennyt hyvin ja

siité saatu hyva palaute..” -Lakimies

Yksi haastateltavista sanoi saavansa tietyista laheisista ihmisista energiaa. Lahes jokaisen haas-
tateltavan lauseista oli tulkittavissa tdméa sama energisoituminen muiden ihmisten seurassa eri
sanoilla. Sanoja, joita he kayttivat, olivat esimerkiksi Kipina, itsetunto, tuki, ihania, rakkaudel-

lisia, iloisia, on mun kaveri, tarkeita ja arvostan.

’Kaks jengid Hollolan hurjat seitsemén kaveria ja on vieldkin, tykkaan kaikista
ihan alyttdman paljon. Laskuvarjojaakari kilta. Osittain samoja Hollolan kave-
reita kuuluu siihen. Sen ryhmén kanssa on ollut hyva ja turvallista myéskin teha
aika monta semmoista asiaa, mika ois jaanyt tekematta ihan varmasti, koska
luottaa niihin muihin ihmisiin ihan taysin. Etta sa uskallat teha sen paatoksen,
ettd okei nyt méa otan tan narun ja lahden kokeilemaan sité. (..) Naista ryhmista

saa energiaa. Oma perhe.” -Kiipeilija
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5.8.1.2 Mista tukijoita ja apua

Haastateltavat ovat saaneet toimintaansa tukevia verkostoja sattumalta ja tietoisesti hakeutu-
malla sellaisten ihmisten seuraan, jotka ovat tehneet heité kiinnostavia asioita. Haastatteluista
kavi ilmi, ettd jos ihmisella ei ole tavoitteisiinsa tai unelmiinsa sopivaa tukiverkostoa, han voi
aktiivisesti lahtea etsiméaan sellaista. Ei kuitenkaan ole jarkevaa lahtea “oma napa edellad”,
vaan voi pohtia, mitd annettavaa ihmiselld voisi olla néille muille henkil6ille. Tekemisen ja
oman innostuksen kautta voi myo6s 16ytyd ihmisid matkan varrella, jotka haluavat tukea ja aut-
taa. Kaksi haastateltavista sanoi, etta ihmisia tulee elaméan, kun heitd tarvitaan ja ihmiset
auttavat. Kolme haastateltavista sanoi, ettd he ovat lahteneet tietoisesti pohtimaan, keité ih-

misid he tarvitsevat elaméaansa ja etsimaan heita.

”..einiihin aina oo I6ytynyt suoraan se tukijoukko, vaan sitd on osittain joutunut
ettimaan. (..) Auttaa matkan varrella niin paljon, etté se kannattaa. M& uskon
siihen, etta jos ma mietin, ettd, minkéalaisia ihmisid ma tartten ymparilleni ja
sit ma mietin, ettd keta ne vois olla, jos en ma tieda keta ne vois olla, niin sit
ma kuvaisin niitd, ettd okei tAmmosia tyyppejé. Ja sit sen jalkeen mé oon véahan
niin kuin lahtenyt etsimaan (..) ja lahtenyt kyselee, etté tietésitsd tdmmdsen

tyypin.. ” -Valmentaja-mies

Glasser pyrkii kirjassaan Valinnan teoria vastaamaan siihen, miten ihminen voisi olla vapaa ela-
maan niin kuin haluaisi ja silti sailyttaa hyvat valit ihmisiin, joita tarvitsee. (12) Glasser kirjoit-
taa, ettd saavuttaaksemme ja sailyttddksemme ihmissuhteet, joita tarvitsemme, meidan tulee
valttadd pakottamista, voimankayttda, rankaisemista, palkitsemista, manipuloimista, pomotta-
mista, motivoimista, arvostelua, syyttelya, valittamista, nalkuttamista, leimaamista ja luokit-
telua. Nama tuhoisat kayttaytymismallit meidéan tulee korvata valinnalla valittda, kuunnella,
tukea, neuvotella, rohkaista, rakastaa, ystavystya, luottaa, hyvaksyéa, toivottaa tervetulleeksi
ja arvostaa. (Glasser 2013, 12, 26)

”Kun tutustun ihmisiin, niin se vaan jotenkin lahtee..tykkaan jakamisesta, se on
tarkeetd, bisness-suhteissa se on tarkeetéd (..) ja arvostan sitd, ettd muutkin

jJakaa tietoa apua ymmarrysta tukea..” -Valmentaja-nainen

”Samahitassa Thailandissa, eri maista, yoga community.. koko maapallo on mun
kaveri, niin ihania ystaviad, kun tapasin heité.. todella ihania 60-70-vuotiaita,
niin rakkaudellisia ja iloisia ja tadynna iloa, elaméanviisaus kiehtoo. Ihmiset, joita
tapaa, vaikka kerran tai kaksi niin ne jaa elaméaan. Seuraa somessa heittaa iha-

nia kommentteja.” -Ayerveda-konsultti
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5.8.1.3 Konkreettiset sanat tai teot

Haastateltavat kuvasivat, etté heille laheisten ihmisten positiivisilla sanoilla, odotuksilla ja hei-

dan tekojensa hyvéaksymisellé oli heille merkitysta.

’Hyva Arvi, toi on tosi hyvaa duunia mité s teet.” Oon tehnyt tosi paljon duunii,
sponsorit antaa tuotteita, koska oon rohkee ja hullu ja teen omanlaisia asioita.”

-Hevosmies

Yksi haastateltavista puhui, ettéd neuvoja tarkedmpaa on, ettd kuuntelee toista ja useampi
haastateltava sanoi, etta asioiden ja huolien jakaminen laheisten kanssa on heille tarkeaa, etta
he paasevat eteenpdin. Kuuntelemisessa ja keskustelussa on tarkeéa luoda turvallinen ilmapiiri.

Aktiivinen kuuntelu voi rohkaista toista ihmista avautumaan.

Aktiivinen kuuntelu edellyttdd enemmaéan kuin toisen sanojen kuulemisen ja tulkitsemisen
omalla tavallaan. On tarke&é olla herkka ja asettua toisen asemaan. Puhujalle tulee valittaa
tunne, ettd han on ehdoitta hyvaksytty tarked ihminen. Kuuntelijan tulee olla rehellinen ja
kertoa aidosti ajatuksensa ja tunteensa. Kuuntelijan tulee my6s vastata suoralla viestilla eika
kayttaa kaartelevia ilmaisuja. Kuulijan olisi hyvéa olla tuomitsematta puhujan tunnekokemuksia
ja arvostaa hanelle uskoutumista. Kuulija my6s luottaa puhujan kykyyn ratkaista haasteensa,
kun han saa tukea. Kuulija myos keskittyy puhujan tunnetilaan omansa sijaan ja kysyy avoimia
kysymyksié. (Kilanmaa 2008, 75)

5.8.1.4 Mentorit

Viisi haastateltavista sanoi, etté heilla oli mentori tai mentoreita, yksi toivoi saavansa sellaisen
ja yksi koki olevansa lahinna siind asemassa, jossa han antaa muille. Mentorit olivat haastatel-
taville henkildita, joita he arvostivat ja jotka auttoivat heitéd etenemaan. Haastateltavat kuva-
sivat, ettd mentori voi olla my6s henkil®, jota ei tunne, mutta jonka ajatukset inspiroivat. Yksi
haastateltava mainitsi, ettd lapsia seuraamalla voi myds oppia paljon. Yksi haastateltavistaan
kutsui mentoriaan ”enkeliksi”’. Osa haastateltavista pohti kysymysta ja pohdinnan jélkeen huo-

masi, ettd mentoreita on. Mentorit eivat ole siis aina tietoisesti mentoreiksi hankittuja.

”Mentorin jonka kanssa kay kasvotusten keskustelua, mikéa olis mahtava, jos olis.

Ja miettii, ettd miten semmoisia mentoreita 10ytaa..” -Mies
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Sheryl Sandberg kirjoittaa kirjassaan Lean in naiset ja menestymisen tahto, ettd hénelle sataa
kutsuja ryhtyda mentoriksi ja han sanoi saneensa kerran, ettd ”mentoroin silloin, kun jokin saa
minut ajattelemaan, tuon mina haluan nahda kasvavan.” Han myos kirjoittaa, ettd mentorointi
ja sponsorointi, on ratkaisevan tarkeitéd urakehityksen kannalta. Han myos kirjoittaa, etta mie-
hid sponsoroidaan huomattavasti naisia todennakdisemmin. (Sandberg 2013, 93) Kun ihminen
toimii hanté kehittyneemman ohjaajan kanssa, han pystyy suoriutumaan tehtévista korkeam-
malla tasolla, kuin hanen olisi mahdollista toimiessaan yksin. (Rasanen 2014, 11) ’Mentorointi
on parhaita instrumentteja, kun haluamme kasvaa ja kehittyd.” Mentorien yhteinen kokemus
on, ettéd mentorointi antaa heille itselleenkin paljon. Mentori kuuntelee, kyselee lisda ja pohtii

yhdessa, seka kertoilee omia mietteitaan. (Aaltonen, Ahonen, Pajunen 2015, 231)

5.8.1.5 Varhaisten kiintymyksen kohteiden antama kannustus

Lapsi tarvitsee vuorovaikutusta muiden kanssa oppiakseen elaméaan muiden kanssa. Lapselle voi
antaa avaimia hyvaan itsetuntoon yhdessa yrittdmalla, reilulla kilpailulla, rinnakkain olemi-
sella, yhdessa nauramisella ja itkemiselld, yhteisen tilan jakamisella, 16hoilylla ja laiskottelulla
jasilla, etté lapsi joutuu kohtaamaan ja harjoittelemaan turvallisessa ymparistossa esimerkiksi
mustasukkaisuutta, kateutta ja pettymyksia sekd oman vuoron odottamista. (Cacciatore -Kor-
teniemi-Poikela - Huovinen 2009, 56) Glasser kirjoitta, ettd onnettoman elaman siemenet kyl-
vetddn jo varhain, kun ihmiset tietdvat mika on hyvéksi heille ja yrittavat pakottaa meidat

tekemdan siten, kun he “tietéavat”, mika on oikein (Glasser 2013, 12).

Haastateltavat sanoivat kahta haastateltavaa lukuun ottamatta, ettd heita ei ole suoranaisesti
kotoa kannustettu toteuttamaan juuri niitd unelmia, joita he ovat toteuttaneet, mutta he ovat
saaneet kannustusta ja tukea jotain toista reittia. Yksi haastateltavista koki tasta kannustuksen
puutteesta surua ja yksi sai tasta virtaa nayttaa kykynsa, yksi sanoi, ettd ”’kun on onnistunut
omalla polulla, niin ehka siind on kaantynyt ajatus”. Oma tulkintani on, etta haastateltavia on
tuettu ihmisina tai haastateltavat ovat ldytaneet jostain voimaa elad omannakoista elamaa.
Osalla haastateltavista on jaanyt mieleen heidan tuntemansa kannustus identiteettitasolla. Yksi
oli ottanut omaksi ominaisuudekseen aidisséan olleen rohkeuden, vaikka ei saanut hanelté rak-

kautta tai tukea.

.. sisAnen (rohkeus) ehké &idilta on tullut.. vaikka ei ole koskaan antanut mulle
tukea ja rakkautta.. oma sisdinen jumala, atman tai brahmi, korkea voima

meissd.” -Ayerveda-konsultti
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Useampi haastateltava myds toi esille, ettd vanhemmat eivat olleet mydskaan vaatineet heité
toteuttamaan jotain tiettya asiaa tai urapolkua. Nailta haastateltavilta ei ole valttamatta men-
nyt energiaa toisten toivomien elamanpolkujen vaatimuksista vapautumiseen omassa elamas-
sdan. Yksi haastateltava koki surua, koska hanté ei ole kotoa kannustettu hdnen elaméantyos-
sdan, vaikka han on nuoruudessa saanut paljon kannustusta tekemisissdan. William Glasserin
mukaan ihmisen onneton elamé alkaa siité, kun joku muu ihminen luulee tietéavansa, mika on

toiselle ihmiselle oikein ja yrittdd pakottaa hanet toimimaan télla tavalla (Glasser 2013, 12).

”Aiti ja isé on koko ajan mun tukena. Ilman mun &itia ja isda mé en olis téassa
talla hetkelld.. korut vasdan ite, mutta aiti auttaa luentosetin kasaamisessa.
Auttaa mua todella paljon.” ”Usko vaan omiin unelmiin, tee duunia ja siita se
lahtee.” ”Ma luotin mun aitiin ja isdan ja siella se hevonen seisoo tallissa..” -

Hevosmies

”Kun sota syttyi ja naiset joutui ottamaan kaikki hommat kasiinsa.. maailma on
muuttunut 90-vuoden aikana niin paljon.. meille opetettiin kaikki.. pdytatavat,
ottaa huomioon toiset. (..) jos jotakin sanottiin, niin piti olla jo menossa (..)
silloin kasvatettiin (..) ainoa asia mita olisin muuttanut, ettd musta ei olis tehty
niin kilttia (..) kun olin viisitoista ja isa kaatui ja aidilla oli mielenterveysongel-
mia (..) kuitenkin omat puoleni olen osanntu pitéaa (..) joku itsetunto on ollut..
huomasin, etta is& odotti minusta aika paljon.. hanen jo lapsena antama tam-

moinen on ollut hyddyksi..” -Tanssija

5.8.1.6 Turvallinen ryhma auttaa ja kyvyt vaikuttavat asemaan ryhmassa

Haastateltavat kuvasivat kuuluneensa erilaisiin ryhmiin ja heidan asemansa ryhmassa on riip-
punut heidan sen hetkisista taidoistaan. Sanoja, joilla haastateltavat kuvasivat osallisuuttaan,
olivat: "vetaja, tarkkailija, osallistuja, keskikastia, vienyt joukkoja, liidasin, ollut osa, kuuluin
ryhmaén, kuuluin jengiin”. Kaksi haastateltavaa myos ilmaisi, etté heilla on kokemus, etta eivat
ole kuuluneet ryhmaan. Myonteiset kokemukset ja harjoittelu on auttanut haastateltavia nou-
semaan tarkkailijasta aktiiviseksi johtohahmoksi. Kokemukset, ettd kuuluu ryhmaén ja ryhma
on hyva ja turvallinen on auttanut haastateltavia toimimaan rohkeasti. Osa haastateltavista oli
kulkenut pitkan tien loytaakseen varmuuden ja osa oli jo nuoruudessa ollut avainhenkiléna jos-

sakin ryhmaéssa tai toiminnossa.
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”Olin pelokas, olin hiljaa tunsin, etté ei ollut omaa aénta, pienena oli niin pal-
jon pelkoa, ettd mua ei hyvaksyta, etta torjutaan.. jos puhuin, se oli pelosta ja
mua ei hyvaksytty.. nykyaan uskallan sanoa, mita on sanottavana. (Miten sait
aanesi kuuluviin?) Jooga, pranajama, hengityksen kautta, jooga avaa rintake-
haa..terapia on auttanut sanomaan aanen. Menin rohkeasti opettamaan luokan
eteen.. vaan jatkat..terapeutti tuki ja sanoi hyva.. se on prosessi.. Aloin opet-
taa ayervedaa, ensimmainen kerta oli tosi vaikeaa..kokemus ja harjoitus.”

Ayerveda-konsultti

5.8.2 Raha

5.8.2.1 Energiaa

Kukaan haastateltavista ei maininnut rahaa esteeksi unelmien toteuttamiselle. Rahan haalimi-
nen ei mydskaan ollut haastateltaville itseisarvo. Haastateltavat olivat kayttaneet luovuutta
rahoittaakseen unelmansa. Esimerkiksi 10-vuotias poika alkoi valmistaa koruja ja myyda niita
ja sai 5e maksavia koruja myymall&a ostettua itselleen kilpahevosen ja aloitettua ratsastushar-
rastuksen. Yrittdja pyysi pankista yrityslainaa ja sai nain rahoitettua matkan, jolloin kiipesi
Mount Everestin huipulle ja maksoi sitten lainansa takaisin. Yksi haastateltava sanoi, ettd muu-
tama asia jai tekemétté koska ei ollut rahaa, mutta taustalla oli myds, etté ei halunnut tar-

peeksi paljon. Haastateltavat olivat tehneet rohkeita asioita ilman rahaa.

”0is varmasti tehnyt muitakin rohkeita tekoja opiskeluaikoina, jos olis ollut
enemman rahaa, mutta ei sit sen piikkiin pelkastaan voi laittaa..olis sdastanyt..
oli kova halu péasta ulkomaille MBA-tutkinto, ne maat missa hyvan tutkinnon
saa niin se olis 40 000e ja Etela-Afrikassa laskuvarjohyppykurssi jai tekematta..”

-Mies

Haastateltavat kuitenkin mainitsivat, ettéa raha on energiaa ja rahaa tarvitaan esimerkiksi yri-
tyksen pyérittamiseen ja on ok. haluta rahaa, mutta ei ole ok haluta pelkkaa rahaa pelkastaan
rahan takia. Jokainen haastateltavista kuvasi rahan olevan véline jonkun asian saavuttamiseksi.
Rahalla haastateltavat pystyivat esimerkiksi elattdméaan perheensa, pyorittdméaan yritystoimin-

taa, toteuttamaan itsedan ja harrastamaan kilparatsastusta.

”Raha estdd montaa ihmista toteuttamasta unelmaa. Everestille olisi ollut
monta ihmista tulemaan.. sanoin Finveraan, ettd perustan yrityksen. Sain sen
rahan, jolla paéasin Everestille. Oon maksanut sen pois sen lainan
Finveralle.. ..(pankista sanottiin) onneksi olkoon, kuulin, ettd olet lahddssa

Everestille..” -Kiipeilijd
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”on energiaa, voi ostaa luomuruokaa, kirjoja, kayda kursseilla..en halua
keratd materiaa.. raha on hyvastd, riippuu miten kaytéat, se on tyokalu... olis
ihana jos voittaisin lotossa, auttaisin ihmisia ja itsenanikin. -Ayerveda-

konsultti
“En 0o muuten rahan peraan, mulle on ihan sama onks mulla paljon tai

vahan rahaa. Tarkeaa, ettda mulla on rahaa ratsastaa. Ei ollut rahaa ostaa

hevosta pari vuotta sitten.” -Hevosmies

OGS = Energiaa

Raha e Energiaa
Ravinto e Energiaa

Kuva 17 Tulosten mukaan rohkeus, ravinto ja raha merkitsevat energiaa

5.8.2.2 Tyodkalu

Valtiollisella tasolla kéyhyys ei aiheuta terrorismia. Kuitenkin, kun ihmiset menettéavat toi-
vonsa, niin maapera terrorismille ja korruptiolle on méyhitty. (Caldwell ja Williams 2006, 144)
My6s yksilotasolla taloudellinen turvallisuuden tunne voi estédd ihmisid olemasta rohkeita ja
aiheuttaa heidan olevan alttiita pelolle ja virheellisille poluille elaménsa elamisessa. Tasta voisi
vetdd vertauksen energiatasoihin, alhainen taloudellinen tilanne, jos se stressaa ja vie ener-
giaa, se kaventaa tata kautta ihmisten elamanpiiria. Jos talousasiat eivat stressaa, joko sen
takia, etta ihminen luottaa parjaavansa jotenkin ilman rahaa tai ihmisella on hanelle sopiva

kassavirta, jaa hanelle energiaa toteuttaa unelmiaan.

Raha on henkildille valine, jolla he ovat saavuttaneet ja yllapitaneet unelmia ja elintasoa. He
ovat saavuttaneet unelmiaan myds ilman rahaa. Rahaa ei kuitenkaan ole ollut pakko olla ja
haastateltavat ovat lahteneet liikkeelle tavoitteesta ja keksineet keinon rahoittaa toimintansa.
Haastateltavat ovat alun perin lahteneet elamassaan liikkeelle tilanteesta, ettéd ei ole ollut
rahaa. Yksi haastateltavista kuvasi suhteensa rahaan muuttuneen, niin etta nykyaan han uskoo

kaikilla olevan mahdollisuus kasvattaa omaa varallisuuttaan.
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”Turha pyristella rahaa vastaan. Aikaisemmin on ajatellut, etta miksi helvetissa
tammaoinen systeemi? Kannattaa opetella rahan pelisaannét. Sita voi tehda ihan
niin paljon kuin itse haluaa, jokaisella on mahdollisuudet kasvattaa omaa talou-

dellista varallisuutta. Se on niita paatoksia, joita matkan varrella tehdaan.

Valmentaja-mies

Henkildt eivat kuvanneet itsedan erityisen suurta taloudellista turvaa havitteleviksi ihmisiksi.
Yksi haastateltavista oli valinnut uransa silla perusteella, missd on parempi kuin muut, jotta
héanelle maksetaan paremmin kuin muille. Tassa hanella oli motiivina elattaa itsensa ja per-

heensa.

Haastateltavat henkildt kuvasivat, ettd suhde rahaan on muuttunut heilld elaméan varrella ja
tavoitteet, mita rahalla tekisivat, olivat neljalla haastateltavalla siirtyneet ferrareiden” omis-
tamisesta enemman hyvantekemisen ja ”oman kontribuutionsa talle maapallolle antamisen
puoleen”. Eli he halusivat tehda rahalla hyvaa toisille ihmisille tai luonnolle. Yrittajista kaksi
puhui siitd, ettéd heidan taloudellinen tavoitteensa ei ole rahan maksimointi vaan toiminnan
kannattavuuden varmistaminen, jotta he voivat tehda ja toteuttaa yritystoiminnallaan suurem-
pia, myo6s eettisia pdamaariaan. Yksi yrittajista sanoi, ettd hén on oppinut aikaisemmassa tyos-
saan tiettya eettisyyttd, etta osaa katsoa asioita monelta kantilta ja millaista tyé on. Oma
tulkintani on niin, ettd jos motiivina on tehda rahaa, kannattaa pysahtyéa ja miettia, mika tarve
tai arvo siella taustalla on ja kysya itseltdan, mita oikeasti haluaa, ettei mene vaaraan suun-
taan. Yksi haastateltavista sanoi, ettéd ilma rohkeutta raha asiat yrittajyydessa stressaisi ja toi-
nen sanoi, etta han ei pelkdd, etté rahat loppuvat, ne ovat loppuneet niin monta kertaa ja han

on aina selvinnyt.

5.8.3 Kirjat ja elokuvat inspiraationa

Laheiset ihmiset olivat haastattelussa ehdottomasti térkein polttoaine rohkeisiin tekoihin. Kuusi
haastateltavista kuitenkin mainitsi, etté oli saanut rohkeutta tai inspiraatiota elamankerroista
tai muista kirjoista tai elokuvista. Yksi mainitsi, ettd han on saanut kirjoista ja internetista
tietoa, jota han on tarvinnut unelmansa toteuttamiseen. Yksi mainitsi, ettd hanen aitinsa oli
nayttanyt hanelle videon kilparatsastuksesta, joka antoi kuvaa, mita laji voi olla ja han sai

pohtia, haluaako han jatkaa harrastustaan.

Yksi mainitsi, etté kaikki ei ole valttamatta totta, mutta silla ei ole valia, jos kirjoista tai elo-

kuvista saa inspiraatiota ja rohkeutta, niin se on vaan hyva.
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”Podcasteista sun muista, on tullut, etté pitda rohkeesti lahted tekemaan, sun
ei tarvii osata tiettyja asioita taysin valmiiksi ennenkun sa voit lahtee te-

keemaan niita..” -Mies

5.9 Mista lisaa rohkeutta tarvittaessa

5.9.1 Rohkeuden rutiinit

“Kirjoitettuani kahdeksan kirjaa ja nahtyani ihmisten muuttuvan ihmeenkaltaisesti lyhyen ajan-
jakson kuluessa olen ymmartanyt, ettd kyse ei ole alykkaan mielemme siséltamén tiedon ky-
vysta liikuttaa meitéd eteenpdin ja antaa meille enemman itseluottamusta ja rohkeutta. Kyse
on pikemminkin varsinaisesta muodonmuutoksen prosessista, kun siirrymme paasta sydameen.
Ta&ma muuttaa sen, miten tunnemme, miten toimimme ja miten ndemme ja arvioimme todel-
lisuutta. Tama prosessi on matka, jonka aikana katsomme sisaédmme ja saamme yhteyden sii-
hen, mik& on aina ollut olemassa mutta usein piilossa” (Ford 2012, 33) Rohkeus on siis jotain,
mita voi saada lisaa, jos tutkii itseddn ja omia arvojaan. Ihmisen arvot ovat tietoisia paamaaria
ja osa ihmisen mindkuvaa. Kuka mina olen ja millainen haluan olla. Rohkeus on siis syvallinen
asia, johon vaikuttavat voimakkaasti ihmisen arvot, energiatasot ja rohkean toiminnan paa-

maara.

Rohkeus on siis suuri kokonaisvaltainen minuuteen liittyva asia. Rohkeutta voi kuitenkin hou-
kutella esiin tietyissé tilanteissa, kun sité tarvitaan. Tassa alla on muutamia haastatteluissa ja
teorian kanssa keskustellessa esiin tulleita ajatuksia ja yksinkertaisia vinkkeja rohkean tilan

saavuttamiseen.

meditaatio,
ankkurit,

Inspiroiva ayervediset
suunnitelma rutiinit,
spinning
feelings

Elamantavat ja Valmistautuminen
itsesta ja muiden
huolehtiminen huomioiminen

Turvallisuuden
tunne ja huolet
pois

ajankayton
tehostaminen

Kuva 18 Tuloksista nousevia rohkeutta lisdavia asioita
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5.9.1.1 Valmistautuminen ja toisten huomioiminen

Moni haastateltavista toi esiin, ettd he huomioivat myds lahipiirin tehdessaan rohkeita paatok-
sid. Yksi haastateltavista kuvasi sitd, etté valmistautuu ja ottaa toiset ihmiset huomioon on
tarkea asia rohkeudessa. Yksi haastateltavista kuvasi rohkeutta varmuuden tunteena ja useampi
toi tatd samaa nakemysta eri sanoin. Myds teoreettinen ndkemys rohkeasti toimivien henkildi-
den alhaisista kortisolitasoista ja korkeista testosteronitasoista tukee t&ata ajatusta. Huolellinen

valmistautuminen auttaa ja rohkaisee.

” on hyva tuntea...jos ei tunne sita yleis6a, onko ne yrittdjia vai onko ne hoiva-
alalla, onko ne mielisairaita ihmisia, pitaa tietda missa sa olet heidan keskella

ja mika heita kiinnostaa...” -Tanssija

”Usein, jos miettii jotain asiaa, pitdiskd mun léhtee yrittajéksi, pitdiskd mun
hakee tanne toéihin.. mikd on pahin asia, mité voi tapahtua, yritys menee kon-
kurssiin.. voi menna samaan firmaan uudestaan tdihin, miké on se asia, miké on

pahin ei ole paha asia..” -It-mies

5.9.1.2 Fiiliksen ja energiatason nosto

Nelja haastateltavista kuvasi tietynlaisia mentaalisia rutiineja kuten meditaatio, Ayervediset
rutiinit ja NLP-ankkureiden kdyton rohkeutta lisdtakseen. Yksi eri kuin ndama nelja sanoi, etta

héanelld on mentaalivalmentaja. Viidella oli mentori.

Tyyneys elvyttda kehoa saamalla endorfiinit liikkeelle ja ihmisen hyvélle tuulelle. Stressihor-
monit vahenevat samalla kun jannitys vatsassa ja hartioissa hellittda, sydamen syke ja veren-
paine laskevat ja levoton mieli rauhoittuu. Keho hengittééd vapaasti ja ihmisen suojakilpi on
avoimempi, joustavampi ja laajempi. Tyyneyttd on tavoiteltava, stressi tavoittelee ihmisté.
(Orloff 2009, 55) Meditaatio rauhoittaa mieltd ja ruumista ja tekee vastaanottavaiseksi sisdi-
selle puheelle, joka mahdollistaa luovuuden. Luovuus 16ytaa ja rohkeus toteuttaa. (Uusikyla ja
Piirto 1999, 119) Meditaatio on yksi tapa kohdata ja kasitella lukkiutuneita tunteita ja vapaut-
taa niihin sitoutunutta energiaa rohkean toiminnan kayttoén. Meditaation ja joogan avulla voi
tulla tietoiseksi itsessé olevasta vastustuksesta tai kontrollinhalusta, asioista joita ei tunne tai
joita on vaikea tunnustaa itsessdan. Meditointi auttaa myds hiljentdmaéan sisaista puhetta (Mo-

ring 2008, 130) Haastateltavista kolme mainitsi meditoivansa.
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”Meditoin, maksimipotentiaali kaytossa ihmisistd, mik& on NLP-mdistd. Oma
hyva tila, rauhallinen tila, on yhden hengityskierron paassa. Ulkopuolisia asioita

ei voi hallita omaa hyvaa tilaa voi hallita.” -Valmentaja-nainen

Rohkeuden voi aktivoida valitsemalla rohkeudesta kertovan laulun henkilokohtaiseksi voimalau-
lukseen. Ihminen voi sallia itsensa tanssia ja laulaa sitd peilin edessa joka paiva. Vaikka et olisi
koskaan tehnyt tata, se aktivoi rohkeuden. (Ford 2012, 124) Tama toimii ikdén kuin ankkurina,
jolloin rohkeuden tunne yhdistyy tiettyyn musiikkiin ja palaa sita kautta ihmisen kehoon. Yksi

haastateltavista kuvasi kayttavansa tallaista tekniikkaa.

”Soita llkan tsemppimusa, oon aikoinaan hakenut ja ankkuroinut niihin todella
hyvéa fiiliksen. Kerron itselleni, miten haluan sen menevan. Kaikki tulee var-
malla fiilikselld, jos on todella epavarma tilanne, ettéd ndan selkedsti, miten
haluan sen asian menevan. Sitd kautta saan sen varmuuden tunteen. Tulee voi-

makas vahva olo.” -Valmentaja-mies

”Olen myos opetellut tekniikan Spinning fiilings, ja otin siitd varmuuden tun-
teen. Rupesin vahvistaa sitd ja tunsin kuinka se py6ri mun siséalla ja osittain
ulkopuolellakin. Lauloin biisin, jonka osasin laulaa. Eagelsin Take it easy. Rising
star. Ihmiset anto ylavitosia. Jai semmoinen fiilis, ettd td& meni hyvin. Jannitys
sailyi voimakkaasti koko jutun ajan. Ohitin jannityksen keskittymalla siihen,

mité tein. Samaan aikaan, ettd vahan taa on siistii.” -Valmentaja-mies

Rohkeuden voi aktivoida myds paivakirjamuodossa kirjoittamalla rohkeuden ja luottamuksen
hetkidén ylos ja pitamalla siité paivakirjaa. Paivakirjaan voi kirjoittaa joka kerta, kun ihminen
tekee jotain, mika tuntuu hyvalta tai minka tuntee vahvistavan rohkeutta ja luottamusta. (Ford
2012, 108) Voi myos kokeilla, mita mielessasi tapahtuu, jos seisot jalat harallaan, katse eteen-
pain, kadet lantiolla ja suu viivana, kehon asento voi auttaa ottamaan vaadittavan askeleen.

(Teatterimenetelma)

Yksi haastateltavista sanoi, ettd han ei pysty toimimaan rohkeasti joka paiva ja hanen elaméansa
on aika tavallista. Ja yksi mainitsi, ettd han on alkanut miettia ajankaytt6aan, jotta jaa ener-

giaa tarkeisiin asioihin.
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5.9.1.3 Puhe itselle

Haastateltavat kuvasivat, ettéd kun paatds on tehty, niin he pysyivat siind ja lahtivat taysilla
tekemaan tahtomaansa asiaa. 1kdéan kuin l6ivat asian lukkoon péassansd. Taméa vapautti ener-
giaa epardinnista toimintaan keskittymiseen. Toki jotain epailyksen hetkia matkan varrellakin
voi tulla sanoi yksi haastateltava. Haastateltavat sanoivat puhuvansa itselleen vaihtelevasti osa
kriittisestikin. Puheella itselle ei ollut merkittavad vaikutusta rohkeaan toimintaan jokaisella
haastateltavalla. Yksi haastateltavista oli ankkuroinut ajatuksiinsa lauseen ”If you can”t then
you must” ja kuvasi tdmén lauseen vaikuttaneen haneen esimerkiksi niin, ettd han oli kaynyt

laulamassa, vaikka han oli pelannyt sita.

”Valilla puhun, ei oo mitaan, mika pysayttaisi mua, vaihtelevasti, riippuu

paivasta.”-Mies

5.9.1.4 Ajanhallinta

Valtonen ja Gaedt kirjoittavat kirjassaan Sinun luovuutesi, omistajan kasikirja, ettad ihmisilla
on paljon tekosyitd, miksi he jattévat toteuttamasta unelmiaan. He tekivéat kirjassa laskelman
siitd, ettd jos lapsi ottaa noin tunnin viikossa soittotunteja neljan vuoden ajan, han oppii soit-
tamaan jo jonkin verran. Tunti viikossa neljan vuoden ajan miinus loma-ajat, on noin 40 viikkoa
vuodessa eli noin 40 tuntia. 40 tuntia on keskim&arainen tydviikko. Eli laskennallisesti pianoa
voisi oppia soittamaan jo kuukaudessa melko hyvin. He my6s mainitsivat, ettad lentokoneen
ohjaimiin paasee yksin, kun opiskelee 135 tuntia + harjoittelee 45 tuntia ohjaajan kanssa. (Val-
tonen ja Gaedt 2011, 82) Tallaisilla laskelmilla voi inspiroida itsedan ja mahdollisesti poistaa

taman esteen.

Voit myds miettid lasia, jonka laitat téyteen isoja kivia, sitten soraa ja sitten hiekkaa ja sitten
vetta. Taman lasin opetuksena on se, etta jos et laita ensin isoja kivia eli tarkeita asioita ensin,
niin ne eivat mahdu ollenkaan. (Tamski 2016, 155) Sosiaalisen kuntoutuksen nakdkulmasta, ih-
misten rohkeus saattaa jaada arkisten rutiinien alle ja vasahtaa. lhmiset unohtavat aikataulut-
taa aikaa ja mahdollisuuksia itseddn ja minuuttaan varten. Tasta voi seurata se, ettd ihminen

on esimerkiksi jumissa eldméanlaatua ja omaa terveyttd vahingoittavassa parisuhteessa.

Rohkeus ottaa kiire hallintaan on yksi kiireen taltuttamisen taito. Muita asioita ovat, ettd ihmi-
nen voi hankkia liséa energiaa ylimaaraisen ajan sijaan ja kohdistaa energiansa oikeisiin asioi-
hin. Thmisen on my6s hyva rauhoittua ja ladata akkua. Mielikuvat kiireestd voidaan muuttaa
rauhoittuneeseen tilaan ja toimintaan. Ihminen voi asettaa toiminnalleen padmaaria ja priori-

soida ajankayttéaan. Ilhminen voi rohkeasti ottaa kiireen hallintaan ja elda itsensa nakoista
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elamaa. (Tamski 2016, 150) Yksi haastateltavista mainitsi tiedostaneensa oman turhan ajan-

kaytténsa ja tehostaneen sitd, jotta jaa aikaa itselle tarkeille asioille.

”Mita talla hetkella kehittdd on oman elamansa tehostamista ja hakkerointia,
yrittadd tehdé kaiken mahdollisen tehokkaasti aikaa sédéstéen, karsii kaiken tur-
han pois. Viimeisen vuoden aikana sitd huomaa, miten paljon turhia asioita on

tullut tehtya ja pyrkii keskittymé&an oikeesti olennaisiin asioihin.” -Mies

5.9.1.5 Elaméantavat -itsesta huolehtiminen

“kaikki se mitd me sydomme ja mitd me emme syo ja mitd me emme polta ja jos

me emme valita siitd, niin me saatamme tuhoutua turhan aikaisin..” -Tanssija

Haastateltavista kahdeksan yhdeksastéa mainitsi, ettad ruokavaliolla ja terveellisilla elaméanta-
voilla on vaikutusta heidéan elaméansa ja jossain maarin rohkeaan unelmien toteuttamiseen.
Kahdeksan heista mainitsi ruokavaliolla olevan merkitysta. Yksi kuvasi, etta hanen unelma har-
rastuksessaan ei sydda terveellisesti, vaikka muut urheilijat syovéat. Nelja haastateltavista mai-
nitsi ruokavalion merkityksen aivojen terveydelle. Yksi sanoi, etta han pyrkii valttamaan sokeria
ja toinen sanoi, ettd han sy6 luontaistuotteita. Kaikki haastateltavat mainitsivat jollain tavalla
lilkunnan merkityksen. Yksi sanoi, ettd lilkkunnan avulla hén on kehittéanyt luonnettaan. Viidella
haastateltavalla heidan jotkut isommat tavoitteensa ovat vaatineet liikunnan harrastamista ja

kehon treenin kautta opettamista. Osalle haastateltavista liikunta oli keino rentoutua.

”Yleensé ne ihmiset, jotka suoriutuu todella hyvin, niin niilla on hyva tasapaino
tyonteon ja treenin valilla, voi luottaa, ettd en ei pala loppuun (...) ihmiset
tiedostaa naita asioita ja miettii tata.. ihminen on kemiallinen elin.. aivot on

kemiallinen elin..” -It-mies

”viimeaikoina on tajunnut ruokavalion merkityksen, oikeanlainen ruokavalio,
sitd on niin paljon pirteenpi ja skarpimpi.. hyvalla ruualla paésee paljon parem-

min ja nopeemmin unelmia pain..” -Mies

Haastateltavista yksi sanoi, ettd viikon mehupaaston kokeileminen oli tuntunut hénestéa rohke-
alle ja se oli vaikuttanut hanen uskomuksiinsa siitd, mikda on mahdollista. Han myds mainitsi,

etta ravinnolla voi saada energiaa ylos ja rohkeus on energiaa.
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” Olin kaksi viikkoa mehupaastolla sinéd aikana ymmarsin tosi paljon itsesténi,
etta voi olla sydmatta ja se tuntui tosi rohkealta. Joka viikko on ollut semmoi-
nen, etta olen vuorokauden sydmatta. On vaikuttanut uskomuksiin siitd, mika
on mahdollista. Voin hyvin, kun olen valilld vuorokauden syoméatta. Yks asia,
joka tuntui mahdottomalta on mahdollinen.. kun on energiaa olla ja tehda...
rohkeus vaatii energiaa. Jos ei sulla 0o energiaa, et pysty laittaa ekstra energiaa
siihen, ettd olisit rohkea. Ravinnolla voi saada tosi paljon omaa energiaa yl6s.”

-Valmentaja-mies

Yksi haastateltavista kuvasi, kuinka hanen kehonsa oli mennyt epétasapainoon, kun héanen ela-
méantapansa ja elinympéristonsa ei tukenut hanen hyvinvointiaan. Han oli kuitenkin 16ytéanyt
terveellisista elamantavoista keinon saada hyvinvointiaan nostettua sille tasolle, etta han sai

lapsen 43-vuotiaana. Lapsen saaminen oli yksi hdnen unelmistaan.

”Lapsuus oli turvaton, sairastin todella paljon olin masentunut, juonutkin, keho
meni epatasapainoon, ettd en pystynyt nousemaan sangysta.. jooga, ayerveda
(..) en olisi pystynyt tulla raskaaksi 42-vuotiaana ja synnyttaa luonnollisesti 43-
vuotiaana (..) ravinnolla me ravitsemme omaa kehoa, kudokset ja solut ja kaikki

ja myos aivot ja aivot saavat siité ravinnosta energiaa.” -Ayerveda-konsultti

5.9.2 Toimintasuunnitelma

Yhteista haastateltaville oli, etta tekevat paatettyaan toteuttaa unelmansa, jonkinlaisen toi-
mintasuunnitelman, mutta ovat luovia sen kaytdssa ja ovat valmiita heittdmaan sen romukop-

paan” tarvittaessa. Kukaan ei kuvannut, etta toimintasuunnitelma olisi aluksi kovin tarkka.

Toimintasuunnitelmassa on haastateltavien mukaan hyva huomioida ainakin seuraavia seikkoja:

Suunnitelman tulee olla sellainen, ettd se inspiroi, on hyva tarkistaa mitkd tyovéalineet ovat
saatavilla ja varautua riskeihin ja niiden lapi menemiseen. On jarkevaa olla varautunut suunni-
telma B:ll4, matkaan voi tulla yllatyksia. Taytyy olla myo6s valmis tekemaan korjausliikkeita ja
sanomaan tarvittaessa ei. On viisasta ndhda pidemmalle kuin muut ja etsia itsestdadn ne omi-
naisuudet, missa on parempi kuin muut. Suunnitelmassa voi lahtea liikkeelle my6s siitéd, etta
kuka tekee, kenen kanssa tehdaén ja kun on sopivat ihmiset, niin konkretisoida tekeminen ja
aikatauluttaa se. Suunnitelman voi tehdad myods aarrekartan muodossa tai laittaa puhelimeen

muistutuksen omista unelmastaan ja padmaarastaan.
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Aarrekartta on Kristiina Harjun kehittdméa menetelmé, jossa valikoimme kuvia, joiden halu-
amme tulevan todeksi. Kun kartta on tarpeeksi nakyvilla, se muistuttaa meita ja ohjaa ajatte-
luamme joka péaiva haluamaamme suuntaan. Kun alamme puhumaan tavoitteestamme, vahitel-
len ympéarillamme alkaa olla ihmisi&, jotka auttavat meité tavoitteen saavuttamisessa. (Aalto-
nen, Ahonen ja Pajunen 2015, 35) Pienikin aarrekartan onnistuminen, unelman toteutuminen,
vahvistaa jo mieltd uskomaan mahdollisuuksiinsa isompien asioiden suhteen - jos sallimme sen.
(Kristiina Harju 1999, 31)

”Tykk&dn semmoisesta, etté etsii, mikd on se padmaara, semmoisen hahmottelu
on tosi tarkedd.. planning is everything but plans are useless..kun se alkaa
matsi, niin pitdd olla valmis heittdmaan kaikki romukoppaan..pitaa selvittaa

miksi asiakas kokee asian nain..” -It-mies

5.9.3 Turvallisuus

Perusturvallisuuden tunne on tila, jossa on varaa katsoa maailmaa myonteisesta nakdkulmasta.
Ihminen pystyy ajattelemaan, ettd mita lisdarvoa han voi tuoda maailmaan, kun kaikkea ener-

giaa ei tarvitse kayttaa selviytymiskamppailuun. (Martela 2015, 189)

Haastattelemieni ihmisten ndkemykset turvallisuudesta jakautuivat. Neljé heisté ei ollut kovin
turvallisuushakuisia ja viisi koki turvallisuuden tarkeéksi. Perheen perustaminen oli &aneen lau-
suttuna tekijana saanut joitakin haastateltavia valttdmaan turhien riskien ottoa. Henkildt ko-
kivat olevansa vastuussa tekemisistdéan laheisilleen ja ajattelivat asioita tastd nakdkulmasta.
Yksi haastateltavista sanoi olevansa turvallisuushakuinen ja yksi haastateltava sanoi, etta han
pyrkii poistamaan turhat pelon ja huolen aiheet itseltdan ja lahipiiriltdan. Kaksi sanoi, etta ei

ota riskeja ollenkaan.

”Turvallisuus on tylsda...” -It-mies

“Perheeltéd on pelot pois, he tietdd miten ma oon taalla.. heitd pelottaa kun
poistaa pelon ja huolen aiheita se ei vie ihmisen energiaa.. silloin hanella on

voimaa olla my0s viisaasti rohkea..” -Tanssija

“turvallisuuden tunne on hyva alusta, etté uskaltaa tehda asioita (...) on ihmisia,
jotka auttaa takaisin pystyyn..mun turvallisuus hakuisuus ei olen kovin suuri..”

-Valmentaja-mies
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”Kun olen tullut perheesta, etta ei ole tullut perhettd. On turva, ettd on koti.
On tarkeda. On hyva taloudellinen tilanne. Rakastan omaa tydta. Hyvat ystavat.
Hyva ihmissuhde. Jos on huono ihmissuhde etta ei tunne itsedan turvalliseksi..

7 -Ayerveda-konsultti

5.10 Jos rohkea teko ei tuota toivottua lopputulosta
5.10.1 Sureminen ja pettymyksen tunteet

Myds rohkeasti toimivat henkilot epdonnistuvat vélilla ja pettyvéat ja tuntevat surua ja harmia.

Henkildt myds karsivat, tarkistavat suunnitelman B, kokevat elaméansa valilla haastavaksi.

”Pitdd olla aina suunnitelma b. oonks mé& heittéanyt pois jonkun tarkeen osa-

alueen..” -Kiipeilija
”Sit se on karsittava vaan silloin. Jos ei sitd vaan voi kdantaa hyvéksi, niin se on
voi voi. Oon tosi huono ajattelee silleen. Yleensa kysyn &idilta onks taa asia

jarkeva. Usein kysyn &idilt4 neuvoa.” -Hevosmies

“Pettymista ja surua, kyl kaikki asiat jotenkin aina jarjestyy..valtavan tarkeeta
on ettd on omia rakastavia ihmisia ymparilla.. vaikka tekemisen tavalla epaon-
nistuu, niin ihmisen& on onnistunut. Jos se on identiteetti& niin ihmiset romah-
taa.. vaikka tekeminen menee pieleen niin ei tarkoita ettd ma olisin epaonnis-

tunut ihmisena..” -Valmentaja-nainen

5.10.2 Henkiset kolhut

Itsetunto ja sydan aistivat noyryytyksen. Noyryytys saa pohtimaan omaa arvoaan ihmisena (91).
Onnistumisen kokemukset taas korjaavat ihmisen ndyryytyksen aiheuttamia sargjé. Usein tahan
tarvitaan myds muita ihmisid avuksi. Tunne omasta arvosta voi nousta myds yhtékkia, kun ih-
minen saa aiheen ylpeyteen. (96) Ylpeys on vahvuus, silla se siséltéa paljon positiivista ener-
giaa, mutta se on myos heikkous, koska silla voidaan ihmisia pahiten noéyryyttaa. Noyryytyksien
haaste on sailyttaa itsekunnioituksensa néyryytyksisté huolimatta. (105) Pahimmillaan ndyryy-
tykset jaavat traumoiksi, jotka estavat ihmista kehittymasta ja itsenaistymasta ja johtavat mie-
lenterveyden ongelmiin. Noyryytys voi leikata ihmisen mielen rakenteista pois jotain sellaista,
joka ei kasva takaisin. (128) (Mattila 2017, 91, 96, 105, 128)
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Tunteensa ja arvokkuutensa menettéaneen ihmisen on vaikea ryhtyd oma-aloitteisesti mihin-
kaan, koska hanella ei ole omia haluja eika itsenaista tahtoa. (131) Parasta ystavaterapiaa noy-
ryytetylle on, kun joku ymmartaa milta hanesta tuntuu. Voi sanoa esimerkiksi ’On tosi ikavaa,
etta sinulle tehtiin noin. Se oli tosi vaarin”. (208) Jos kyse on toisen ihmisen aiheuttamasta
kolhusta, voi siihen harjoitella vastaamaan esimerkiksi ”oletpa sind ilked”. Jos kyseessa ovat
vain loukkaavat ilmeet ja eleet tarvitaan suurta verbaalista taitoa vastata naihin. (212) Noy-
ryytykset voivat vieda rohkeuden ja saada vetdytymaan, mutta ne voivat myds kasvattaa nayt-
tamisen halua ja lisata motivaatiota. (218) (Mattila 2017, 131, 208, 212, 218).

Parhaimmillaan ihminen ei hylkda haaveitaan, vaikka ne tuntuisivat mahdottomilta. Ihminen ei
luovuta vaan keréda rohkeutensa ja jatkaa yrittamista toivoen sen johtavan onnelliseen loppu-
tulokseen. (Mattila 2017, 219)

Kolme haastateltavaa toi esiin ihmisten kateuden aiheuttaman ilkeyden. Jokainen toi esiin,
ettd ihmistuntemus auttaa. llkeys ei tunnu “kun ymmartéa ihmista”, kaikkea ei silti tarvitse

hyvéksya. Yksi haastateltavista toi esiin, ettd han ei tuomitse ja ymméartad murhaajiakin.

“Trolliviestit, mitd mulle on l&hetetty. Ne mit& niissa lukee, ne ei kuulosta yh-
taan kivalta. Niilla menee muutenkin elamassda muutenkin véahan huonosti.” -

Hevosmies

”Olla valittamasta kiusaajista ja muakin on haukuttu, etta tasta ei tuu mitaan.

On tullut sellainen tunne, etta ei tasta tuu mitaan.” -Hevosmies

”Ennakkoluuloja on ihmisilla on paljon ja katetutta ja katkeruutta ja pahan-
suopuutta.. ne pitaa jattadd omaan arvoonsa ei saa jéada niiden alle.. se kertoon
niiden ihmisten heikkoudesta ja pahuudestakin. lhmisella on oikeus valita, et-
hén sa& voi ymmartaa kaikkea.. jokainen ihminen ajattelee toisesta ihmisesta
itsenséd kautta.. semmoisesta pitéa selvitd nain pitkan elamén aikana ja julki-
suuden henkiléna. Thmiselld on oikeus tehda valintaa. Ei kaikkien mieliksi voi
olla. Ei semmoistakaan ihmisté joka tarkoittaa pahaa, niin ma en loukkaa sita..
ma ymmarran hanta ja ma en loukkaa hanta.. ja oon pahoillani, ettd han menee
tossa.. jéan ajattelemaan, etta taytyy olla ihmiselld kova elama, ettd han on

ajautunut tohon tilanteeseen..” -Tanssija

”60-luvulta saakka tehnyt nuorisoty6td ja ennaltaehkaisevdd mielenterveys-
tyota.. kaikesta paasee yli, jos ymmartaa ihmista.. ei mielikuvituskaan voi riit-
téa.. mitd kukakin ihminen on kokenut, lapsuudessa.. Poikani Jari on sanonut,

etté Aira ei tuomitse, olen hyvillani, ettd han on huomannut..” -Tanssija
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Kaksi haastateltavista mainitsi selkeasti kayttavansa valintaa. Gaussin valinnan teorian mukaan

ihmisilta voi saada tietoa ja itse valitsee, mita tekee silla.

”T&a valinta, voi valita, mitd ajattelee, mika rakentaa omaa itsedén. Jos ihmi-
nen nyt vield menee vasta siind vaiheessa, etté hanta kiinnostaa toisten ihmis-
ten asiat ja toisten ihmisten moittiminen ja téllanen, niin ma ndan, etta voi
saali, han kuluttaa itsedan.. Yleensa jos joku tekee pahaa toiselle tai kiinnittaa
ajatukset enemman muihin ihmisiin, niin han tekee karhunpalveluksen itsel-

leen.” -Tanssija

My6s muut haastateltavat valitsivat ajatella ilkeyden ja loukkaukset toisen ihmisen ominaisuuk-
siksi ja irrallisiksi omasta identiteetistaan. Yksi haastateltavista kuvasi, etta han pitéd ihmisten
kanssa keskustelusta ja siitda, etta yrittdd ymmartaa, miksi toinen ajattelee eri tavalla, jos ha-

nen tyonsa ei kelpaa asiakkaalle.

”Toinen on kateellinen..kyse ei ole minusta..Suomessa kun menestyy, ihmiset

ovat kateellisia. M& teen parhaani. ” -Ayerveda-konsultti

5.10.3 Psykologinen turva

Kolme haastateltavaa toi esiin sen ajatuksen, ettd vastoinkdyminen on hyvéksyttéva osa elé-
maa. Yksi haastateltavista puhui psykologisesta turvasta. Han sanoi, ettéd vastoinkdymisista on

tehtéva hyvaksyttavia.

”Tehdaan vastoinkdymisesta tavallaan niinkuin hyvaksyttava (..) psykologinen
turva (..) siitd ei rankaista eikd meneta tyopaikkansa. Jos projekti mydhastyy,
niin ihmiset valttelis sitd vastuuta. (..) Vastoinkaymiset olis oppimisen hetkia.
Kaydaan avoimesti kaikkien kanssa, mika on se todellinen tulos..oisko meidan
pitanyt tehda jotain muuten..jos antaa hyvaa palautetta niin julkisesti ja nega-
tiivisesti kahden kesken..tilanne pitada rauhoittaa.. Jos on tullut onnettomuus
tai epdonnistunut juttu, jos on tunteen vallassa tai kiihtyneit&, niin asioiden
kdyminen siind ei ole hedelmallista.. Kun projekti on paattynyt, opitkin on pal-
jon loogisempia.. yritetdan tehda toita sen eteen, ettd virheitd osataan kasi-

tella..ettei niitd pelattaisi” -lIt-mies
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5.10.4 Resilienssi

Kolme haastateltavista kuvasi, etta heilla on hyva kyky selvita pettymyksista. Yksi haastatelta-
vista kuvasi, etta han oli aikaisemmin ajatellut, ett&4 miksi joku epdonnistuminen tapahtuu héa-
nelle ja nykydan han ajattelee, ettd totta kai tulee epaonnistumisiakin, ne ovat osa matkaa

kohti padmaaraa.

”Mulla on hyva kyky selvitéd pettymyksistd ja rakentaa jotain uutta. Luomalla
uusia.. suurimmat vastoinkaymiset liittyy ihmissuhteisiin ja jos joku pettaa
luottamuksen ne on kovimpia kolauksia.. hyvaa ajattelen ihmisista. lhmiset toi-
mii kokoajan sen oman kartan mukaan. Ihmisilla ei oo muita keinoja kun, etta
ne kayttaytyy niin kuin ne kayttaytyy..voin ymmartaa sen, mutta kaikkea ei tar-
vitse hyvéaksyd. Ma en hyvaksy kaikkia maailman kauheuksia..jokainen ihminen

on valtava seikkailu.” -Valmentaja-nainen

”Vastoinkdymiset on luonnollisia. On itsestaénselvyys. Ennen ajattelin, miks
téa tapahtuu mulle. Nykyaan se on vaan, etta totta kai. Iso osa sita matkaa. (..)
Mitd nopeammin saan jaettua, sitd nopeammin paasen eteenpéin.” -Valmen-

taja-mies

”Kylla pitda ihmisen tuntemaan niin hyvia kuin huonoja asioitakin ja pitaa pys-
tya myds kasittelemaén.. ettei jaa huonoihin asioihin vellomaan, huomioi ne ja

jatkaa eteenpdin..” -Mies

5.11 Rohkeuden positiiviset vaikutukset -kehittyminen ja monipuolisempi aito mina

Haastateltavat sanoivat rohkeuden mahdollistavan heille uuden oppimista ja olleen olennainen
osa elamassa selviytymisté tai eteenpain menoa. Rohkeus aktivoi ihmisia. Rohkeus mahdollistaa
heille hyvinvointia, koska se sallii heidan olla omia itsejaan. Rohkeasti toimiminen on vaikutta-

nut haastateltavien identiteetin rakentumiseen.

”Taa on rakas laji mulle tda on aika hurjapaista, ma oon aika hurjapaa..”

-Hevosmies

”En olis sama henkil®, jos en olis tehnyt niité.. olen saanut niistd huomattavasti

enemman.” -Vuorikiipeilija

”Olenko mé nyt kolmanneksen juristi.” -Lakimies
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Rohkeus ohittaa pelon ja huolenaiheet. Rohkeus on varmuutta siita, ettd toivomansa asian voi
tehda tai sita voi ainakin kokeilla. Kaksi haastateltavista sanoi, etté he eivat ole kokeneet ol-
leensa rohkeita vaan rohkeus on tullut muiden tulkintana. Todennékoisesti he ovat olleet niin
tasapainossa tekemisiensa kanssa, etté he ovat ohittaneet jannitysvaiheen ja vain varmuudella
tehneet sen, mikéa on ollut heidédn motivaationsa padmaara. Rohkeus on varmuuden tunne, joka

auttaa keskittyméaén kasilla olevaan tehtavaan ja olemaan aidosti 14sné siind hetkessa.

6  Yhteenveto tuloksista

Rohkeus on Suomessa kasvavassa maarin arvostettu ja vaadittu asia. Rohkeuden arvostus on
kulttuurisidonnaista. Rohkeuteen voidaan kasvattaa ja sitd voidaan kitked. Rohkeus on jotain,
mika mahdollistaa meita kehittymaan ja kokeilemaan uutta. Rohkeus on myds energiaa. Tulos-

ten ja teoriaan perehtymisen jalkeen maarittelisin rohkeuden seuraavalla tavalla.

”Rohkeus on lasnéoloa ilman ylimielisyytta ja aidon itsen ja minuuden esiintuo-

mista sekd omien arvojen toteuttamista”. -Elina Masih

Rohkeutta on tulosten perusteella ainakin kahdenlaista. Velvollisuuden tunteesta lahtevaa ja
oman arvon tiedostamisesta lahtevad. Nama kaksi ovat myds nivoutuneena toisiinsa, silla oma

arvo ja lahipiiri muodostavat suhteen. Lahipiiri antaa ihmiselle arvoa ja merkitysta.

Rohkeuteen liittyy erilaisia sisdisia ja ulkoisia taustatekijoitd. Tulokset viittaavat siihen, etta
oma hyvinvointi ja omien arvojen mukainen eldama mahdollistavat ja laukaisevat positiiviseksi

koetun rohkeuden tunteen. Myés oman hyvinvoinnin tavoittelu, voi vaatia rohkeutta.

P&atos toteuttaa jokin oma unelma sisaltaa usein pohdintaa omista kyvyisté ja arvoista, seka
sen hetkisistéd elaméanrealiteeteista ja tietynlainen varmuuden tunne mahdollistaa paattksen
lukitsemisen. Taman jalkeen rohkeuden tilassa ihminen alkaa ndhda vaihtoehtoja ja etsii posi-

tiivisessa tunnetilassa ratkaisuja ja tekee rohkeasti toitd unelmansa eteen.

Vastauksena kysymykseen, mistd rohkeutta unelmien tavoitteluun voitaisiin sanoa niin, etta
rohkeus lahtee ihmisen sisaltd. On hyva harrastaa hieman itsetutkiskelua, mutta samalla kiin-
nittdd huomiota ymparistdon, jossa eldd. Rohkeuden tunne voi auttaa muuttamaan ympariston

olosuhteita.
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Rohkea toiminta antaa energiaa, mutta se myos vaatii energiaa ja siksi ihmisen kokonaisvaltai-
nen hyvinvointi on tarkeaa. Mikali ihmisella on paljon kuormitusta, on vaikea olla viisaasti roh-

kea. On siis jarkevaa poistaa pelon ja huolenaiheita ja kanavoida rohkeus oikein.

Unelmointi on kuivaharjoittelutila, jossa ihminen visualisoi itsensa tekemassa jotakin, mika
kiinnostaa hantéa. Unelman saavuttaminen vaatii tyota ja itsensé kohtaamista ja itselle merki-

tyksellisten asioiden ja arvojen tarkastelua.

Ennen paatoksen lukitsemista on hyva pohtia, mitd asia merkitsee itselle ja miten se vaikuttaa
tarkeisiin ihmisiin, mitka kyvyt ja uskomukset auttavat eteenpain ja onko valmis kantamaan

toiminnan mukanaan tuomat riskit.

Positiivinen mindkuva vaikuttaa uskomuksiin, miké on minulle mahdollista. Haastateltavissa oli
positiivisen ajattelijan piirteitd. Impulsiivisuuden muuttuminen valinnoiksi on mahdollistanut
tarkeiden asioiden aikaan saamisen. Jokainen haastateltava uskoi ihmisen mahdollisuuksiin vai-
kuttaa elaméaansa. Huolia ja stressin voi ottaa haltuun. Harjoittelun avulla epdmukavuusalueilla

olo voi muuttua mukavuusalueiksi.

Verkostoilla on merkitysta ihmisten energiatasojen nostajana, henkisen tuen ja sponsoroinnin
kautta. Verkostot voivat luoda ihmisille positiivisia uskomuksia, jotka energisoivat heitéa. Ver-
kostot tarjoavat luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiirin, joka auttaa ihmista toimimaan
rohkeasti ja rohkaisevat heita. lhminen voi aktiivisesti lahtea etsimaan itselleen sopivia ver-
kostoja. Rahalla oli haastateltaville valinearvo, mutta ilmankin voi toimia rohkeasti. Videoista
ja kirjoista voi saada inspiraatiota. Riippumatta siita, millaisiin jengeihin ihminen on kuulunut
tai millaiset kasvuolosuhteet ihmiselld on ollut lapsuudessa, han voi 16ytaa itsensa ja rohkeu-

den rakastaa itsedén, jos vain etsii.

Lisda rohkeutta voi saada huolellisella valmistautumisella. Rohkeus on yhteydessa varmuuden
tunteeseen. Erilaisilla tekniikoilla voi nostaa omaa mielialaa ja energiatasoja, ja saada itsensa
rohkeuden tilaan. Ajan ja oman talouden haltuunotto voi auttaa rohkeassa toiminnassa, toi-
saalta ajan haltuunotto voi vaatia rohkeita paatoksia. Terveellisilla elamantavoilla oli haasta-
teltavien mielesta yhteys rohkeaan toimintaan, energiatasoihin ja hyvaan suoriutumiseen.

Toimintasuunnitelman on hyva olla inspiroiva.

Jos lopputulos ei ole toivottu on hyvaksyttya surra. Epdaonnistuminen tekemisen tasolla ei ole
sama kuin etta olisi epdonnistunut ihmisena. lhmisten ymmartéaminen auttaa kohtaamaan il-
keyttd. Rohkeus antaa panssarin myos henkisia kolhuja vastaan. Vastoinkaymiset ovat luonnol-

linen osa prosesseja.
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Rohkeus mahdollistaa ihmisen hyvinvoinnin, koska rohkeasti toimiessaan han on aidoimmillaan.

Tekniikat

Keta minulla on
ympéarillani?

Miten mina elan?

Kuka mina olen?

Kuva 19 Kysymyksia kohti rohkeutta

Rohkeutta vaativissa unelmissa on hyva maaritelld itsensa positiivisesti ilman ulkoisia titteleita
ja olla selvilla omista arvoistaan. Rohkeus on energiaa ja tdma on hyva huomioida tehdessaén
valintoja ravinnon, nukkumisen, latautumisen ja ihmissuhteiden suhteen. Rohkeutta voi myds
opetella ja kokemukset vaikuttavat ihmisten rohkeuden rakentumiseen. Ymmartamalla rohkean
toiminnan taustoja ihmiset voivat peilata omaa toimintaansa siihen ja tarvittaessa tehda tie-

toisia valintoja, joilla saavat itselleen lisda rohkeutta eldd oman nékoista elaméaa.

”Kannattaa tehda tassa hetkessa sita, mika innostaa.” -Elina
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7 Pohdinta

7.1 Laadullisen tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyoni tekninen luotettavuus on auki kirjoitettu perusteellisesti tydssani. Haastattelu-
rungon rakensin vastaamaan kysymyksiini. Olen tutustunut aineistoon ja taustateorioihin huo-
lella ja vasta toisella kerralla perusteellisesti systemaattisen kuuden vaiheen analyysin kautta
saanut aineistosta lopulliset tulokset. Omaan hyvan kyvyn ymmartaa asioiden merkityksia ja
rakentamani merkitykset vastaavat aineistojen sisaltoja. Huomasin myos tyon tekemisen aikana

omien alun perin tiedostamattomien ennakkohypoteesieni murtuvan ja opin uutta.

Koen saaneeni ja tuoneeni kattavan nakemyksen rohkeuden taustatekijoista ja keskustelu aiem-

pien teorioiden kanssa tukee tuloksiani ja kasitteellistda ja selittéa niita.

Tutkimuksen totuudellisuus perustuu pragmaattiseen totuusteoriaan. Pragmaattisen totuusteo-
rian mukaan uskomus on tosi, jos se toimii ja on hyodyllinen (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 159).
Téaman lisdksi pyrin teorian ja videon avulla osoittamaan, etta tulokset vastaavat todellisuutta
eli vastaavat my0s totuutta myos korrespondenssiteorian nakdkulmasta. Videolla voi aistia esi-
merkiksi ihmisten tunteita. Konsensukseen perustuvassa totuusteoriassa ihmiset voivat itse

paattaa totuuden (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 159).

Kuvaan téssa vield ndkemykseni ja tarkastelen kriittisesti kayttamani kirjallisuuden ja muiden
lahteiden soveltuvuutta tédhan opinnaytetyohén. Olen tarkastellut rohkeutta monesta eri teo-
reettisesta nakdkulmasta ja etsinyt monipuolisesti tieteellista tietoa. Tydssa voisi olla enem-
maéan kansainvalisia tutkimuksia rohkeuteen liittyvista asioista. Kayttdmissani lahteissa on joita-
kin sellaisia, joiden tarkoitus on vain kuvata jotain ilmi6ta, ei olla tieteellista tietoa. Esimer-
kiksi lahde yleareena.fi, jossa kuvasin rohkean toiminnan ja elinympéariston suhdetta ja rohkeu-

den subjektiivisuutta.

P&aaosin kayttaméani henkilét ovat saavuttaneet luottamusta herattavéan asiantuntija-aseman.
Olen pyrkinyt kdyttaméaan tydssani padosin tuoreita lahteita ja on ymmarrettava, ettéd ne ovat
taman ajan ilmid. Frank Martelan ndkemykset ihmisen motivaatiosta tai onnellisuusprofessorik-
sikin mainitun Markku Ojasen ajatukset voivat vanhentua ja tilalle voi tulla uutta. Dunderfelt
on tunnettu psykologi ja olen ollut kuulemassa hanta seminaarissa. Ajattelen, etta viisailla ih-
misilla voi olla hyvié jasennyksié ja jokainen asia ei valttdmatta ole uskottava. Toisaalta samoja
asioita voi kuvata hieman eri termein, lisata yksityiskohdan ja se on uutta. Kayttamissani teo-
rioissa oli mielestani nahtavissa tata ilmiota. Loyhasti tarkasteltuna esimerkiksi, lasnéaolo, flow-

tila ja rohkeus voisivat olla synonyymeja. Tyoni ei tarjoa mitdan absoluuttista totuutta, vaan
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2018-vuoden mukaisen ndkemyksen rohkeuteen liittyen. Koen kuitenkin saaneeni kattavan ym-

marryksen siita, mité on rohkeus ja uteliaisuuteni tutkia aihetta lisda on herannyt.

On mahdollista, ettd koska vaikuttaa silté, etté rohkeudesta on tullut talla hetkelld hieman
muotisana, niin siitd tehdaan laajempaakin teoreettista tutkimusta myds Suomessa tieteen pii-

risséd. Nimenomaan sosiaaliseen kuntoutukseen liittyen sille olisi mielestéani tilausta.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on syytd huomioida tutkijan puolueettomuusnédko-
kulma (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 160). Oma lahtokohtani tutkia aihetta on ollut uteliaisuus ja
olen pyrkinyt saamaan mahdollisimman luotettavia tuloksia. Olen kuvannut aineiston kasittely-
prosessin ja abstrahoinnin tydsséani tarkkaan. Haastateltavien valinta oli minun subjektiivisen
nakemykseni varassa, mutta kuten opinndytetyéni tulokset viittaavat, jokaisessa ihmisessa on
rohkeutta, joten tama ei ole mielestani ongelma. Haastateltavat olivat tilanteessa aidosti lasna
ja heilld oli viela haastattelujen jalkeen mahdollisuus vaikuttaa siihen, haluavatko olla anonyy-
meja vai omalla nimella&n. On aina mahdollista, ettd anonyymiys olisi tuonut jotain, mité jul-
kisessa tyossa jai piiloon. Vaikutelma haastattelutilanteissa oli kuitenkin se, etté henkil6t olivat
aidosti, rennosti ja avoimesti omia itsejaan. Toki erilaisilla haastateltavilla voisi saada hieman
erilaisia tdydentavia ja mielenkiintoisia tuloksia varsinkin rohkean tilan saavuttamisen kaytan-
ndn menetelmien suhteen. Olisi mielenkiintoista tietad, jos joku tekisi samanlaisen opinnayte-
tyon tai tutkimuksen anonyymeilla henkil6illa. Olen saanut ohjausta tyoni tekemiseen prosessin
aikana tyon nivelvaiheissa ja olen nayttanyt avoimesti tyoni keskeneraisia vaiheita ohjaaville

opettajille.

Aineisto koostuu yhdeksasta erilaisesta ihmisestd, mutta tutkimuksessa henkildillé oli toistuvia
tekijoita, joita teoria tuki ja sitd kautta ajattelen, etta tulokset ovat siirrettavissa tutkimus-
ympariston ulkopuolelle. Opinndytetyd tuo esille myds rohkeuden moniulotteisuutta ja moni-

naisuutta.

Opinndytetydn eettisyydesta vield sen verran, ettd tulokset eivat kannusta ketdén ottamaan
uhkarohkeita riskeja, vaan enemmankin tiedostamaan omat voimavaransa. Vastuu tyon vaiku-
tuksista haastateltaviin ja tyon lukijoihin on kulkenut matkassa koko tydn tekemisen ajan. Olen
pohtinut eettisestd nakokulmasta tutkittavien kontekstia, jossa mahdollisesti tuntemattomat
ihmiset on yhdistetty toisiinsa. Ty sisaltaa ajatuksen ihmisten arvosta ja tasa-arvosta. Naen
myos, tyon merkityksen sosiaalisen kuntoutuksen nékdkulmasta. Olen tehnyt tyoni niin, etta

voin itse tassa hetkessa olla varma siité, etta tyoni sisaltod on eettisesti kestavaa.

Tutkimusaiheen valinta on eettinen kysymys (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 153). Onkin totta, etta
omien unelmien tavoittelu on varsin egoistisiin arvoihin perustuva ajatus. Kun aiheeseen pe-
rehtyy syvallisemmin, niin usein ihmisten unelmat sisaltavat hyvaa myos muille ihmisille ja ih-
misten rohkea toiminta sisaltdd paljon nimenomaan utilitaristista hyvinvointia. Rohkean ihmi-

sen léhelld on hyva olla.
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7.2  Mitéa ajatuksia projekti heratti

Olen tyytyvédinen tahan prosessiin ja matkaan, jonka tein rohkeutta ja rohkeaa unelmien to-
teuttamista tutkien. Sain tavata kiinnostavia ihmisid ja he antoivat minun kurkistaa ajatuk-
siinsa. Opin matkan varrella itsesténi ja omista rohkeus-resursseistani. Toiveeni on, ettd tdméa
tyd sinallaan antaa oivalluksia myds muille, jotka tahan ajatuksella tutustuvat. Osa ty6ta on
haastateltavien luvalla tehdyt video haastattelut, jos uteliaisuutta riittda tutustua tarkemmin

haastateltavien ajatuksiin.

Koen itse saaneeni valtavasti tydta tehdessani ja oppineeni. Olen saanut itseeni ja elamaan
luottamusta ja rohkeutta. On ollut erityisen hienoa ymmartaa, ettd ihmisissa on kaikki puolet
ja tunteet ja rohkeatkin ihmiset ovat tehneet matkan ja kehittaneet itsedan. Erityisesti minulle
kirkastui matkan varrella se, etta he eivat ole tehneet sitéd yksin ja ihminen voi menna kysymaan
ja etsimaadn apua ja omaa toimintaansa tukevia verkostoja. Jos on tarpeeksi sinnikas, hyvan-
tahtoinen ja rohkea, niin Ioytdd varmasti jonkun, joka auttaa. Kun lukee muista, jotka ovat

tehneet niin ja onnistuneet, on helpompi tehda myds itse.

Tydssa kirkastui tarkeimmiksi kysymyksiksi omat arvot. Jos asia on itselle erityisen tarkea ja
merkityksellinen, se rajayttad ihmisen toimintaan. Asian tulee merkitd enemmén kuin pelkojen.
Opin, etta arvot ovat tietoisia paamaaria ja siksi osa ihmisen minuutta ja minakuvaa. Kun ih-
minen on tarkea itselleen ja tutustuu itseensd, niin han oppii toimimaan rohkeasti. Siitd, kuka

min& olen, tulee tarkedmpi kysymys kuin siité, ettd mitd mina pelkaan.

Jos ihminen viela miettii, kuka han on, voi lahtea liikkeelle katsomalla millaisista ihmisista
pitdd ymparillaén ja ottamalla heistéa mallia. Yhtékkia saattaa huomata, ettd on oppinut heilta
ja saanut itseensa heissa arvostamiaan asioita. Asiat voivat olla mita vain. Arvoja, eleita, har-

rastuksia, tai tapaa olla ja eldd, myds rohkeutta.
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Liite 1: Haastatteluteemat

1. Rohkeuden maarittely
Mitd on rohkeus.
Mité rohkeita asioita sina olet tehnyt.
Milta rohkeus tuntuu?

Miten haastateltavat kuvailevat rohkeaa tilaa, Miltd rohkeus tuntuu, tuoksuu, kuulostaa, nayt-

taa, millaisia voimia se sisaltaa, mita se antaa haastateltaville.

Milta tuntui ennen ensimmaisté askelta? Milta tuntui ensimmaisen askeleen aikana? Milta tuntui,
kun askel oli otettu? Onko sinulla voimabiisia tai muita ankkureita tai tapoja, jotka saavat sinut
toimimaan rohkeasti joka paiva? Miten suggestoit itsesi rohkeaan tilaan? Mita kysymyksia olet

kysynyt itseltési rohkeissa projekteissa?

2. Rohkeutta tukeneet tekijat

Haastateltavien mindkuva ja arvot

Pidatko itsedsi itsevarmana ja rohkeana? Miten ensimmainen askel otetaan? Ja mika se on? Kuka
sinua johtaa? Kenen takia elat? Minka pohjalta teet paatoksia? Mihin luotat? Mitka seikat sinussa

ovat ainutlaatuisia ja ihastuttavia?

Miten seuraavat tekijat ovat vaikuttaneet rohkeaan toimintaasi: siséinen motivaatio, tempera-
mentti, luonne, omat kykysi. Mista tiedat olevasi valmis menemaan epamukavuusalueelle ja
tekemaan uutta ja rohkeaa? Kuvaile hetki, kun muutuit rohkeaksi? Mitka asiat siihen vaikuttivat?

Mista sait tukijoita ja apua? Miten sait tukijoita?

Motivaatio

Mitka asiat saavat heidat toimimaan aktiivisesti unelmansa eteen? Eli mika haastateltavia

motivoi. Mista sait rohkeutta aloittaa toteuttaa unelmaasi? Milloin aloitit unelmoinnin? Milloin
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saavutit unelmasi? Mita unelman saavuttaminen on vaatinut? Oliko sinulla selke& toimintasuun-
nitelma vai tapahtuivatko asiat sattumalta? Mika oli rohkein askel? Mita teit, kun tuli vastoin-
kdymisia ja millaisia vastoinkdymisia sinulle tuli? Mika sinua motivoi? Mita ajattelet ihmisista?

Mita ajattelet rahasta? Mité ajattelet turvallisuudesta? Mita arvostat?

Mitka ulkoiset tekijat auttoivat haastateltavia ja miten ne on hankittu?

Raha, kirjat, videot, ruokavalio, paasto, terveydentila, sosiaaliset suhteet, verkostot, taloudel-
linen turva, muusat, mentorit, idolit ja suhde naihin asioihin, ryhmat joihin haastateltava on

kuulunut ja hdnen asemansa ryhmassa.

Miten hankit tarvitsemasi ulkoiset tekijat? Ketka henkilét auttoivat sinua? Miten varhaiset kiin-
tymyksen kohteesi esimerkiksi vanhempasi ovat kannustaneet sinua? Miten puhut itsellesi? Mi-
ten olet rakentanut rohkeaa toimintaasi edesauttavia verkostoja? Kerro konkreettisia esimerk-
keja, mitd joku sanonut tai tehnyt tukeaksesi rohkeuttasi? Miten tydelama/tydsi on tukenut

rohkeaa toimintaa? Mité jai sanomatta?

Toimintasuunnitelman tekeminen ja mité asioita siind on heidan mielestédan térkeda ottaa

huomioon.

Mista olet luopunut? Mita olet jattéanyt taakse? Miten se on vaikuttanut sinuun?

Miten haastateltavat kasittelevat mahdolliset riskit?

Miten suhtaudut siihen, jos rohkea teko ei tuota toivottua lopputulosta? Miten varaudut riskei-
hin? Miten suhtaudut riskeihin? Riskit voivat koskea taloudellista tilannetta, henkisia kolhuja,
terveyteen liittyvia asioita, mainetta tai muita yllattéavia menetyksia. Millaisia riskianalyyseja
teet? Mité olet valmis menettdmaan? Mita pelkaat? Miten pidat huolet poissa? Mika sai sinut

poistumaan mukavuusalueelta ja ottamaan riskeja? Miten reagoit stressitilanteessa?

Miten haastateltavat ovat kehittaneet tai yllapitaneet naita ominaisuuksia tai asioita itses-

saan.
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Mité ominaisuuksia kehitit itsessasi saavuttaaksesi unelmasi? Miten kehitit niitd? Mita tietoja ja
taitoja hankit saavuttaaksesi unelmasi? Mitka asiat auttoivat sinua siind? Onko sinulla ollut muu-

saa? Sisdinen motivaatio? Mentori?

3.) Rohkeuden positiiviset vaikutukset

Mieti aikajanalla hetkia, jolloin olet ollut rohkea? Mita tekisit talla hetkella elamaéssasi ilman
rohkeutta? Onko rohkeus auttanut sinua? Miten? Miksi? Onko rohkeutesi muuttunut idn myota?
Miten? Miksi?
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Liite 2: Suostumuslomake opinnaytetyon haastatteluun osallistumisesta

SUOSTUMUS OPINNAYTETYON HAASTATTELUUN OSALLISTU-
MISESTA

Opinnaytety6: Mistd rohkeutta unelmien tavoitteluun?
Opinndytetyon ohjaaja: Laurean lehtori Marjo Ritmala

Opinndytetyon toteuttaja: Laurea Leppédvaaran kampus, Sosiaalisen kuntou-
tuksen johtaminen ja kehittdminen-koulutusohjelman ylemman ammattikor-

keakoulututkinnon opiskelija Elina Masih
Opinnaytety6n kuvaus:

Opinnaytetyon tavoitteena on l0ytaa rohkeudelta nayttavan kayttaytymisen
taustalla olevia vaikuttavia tekijoitd. Tavoitteena on saada jasentynyttd uutta
tietoa ja vélineitd rohkeaan kayttaytymiseen ja rohkeutta vaativien unelmien

toteuttamiseen.

Tutkimus on laadullinen tutkimus, jossa on tarkoitus saada liséé tietoa ai-
heesta rohkeus ja rohkea toiminta. Aineistokeruumenetelmana kéytetaan tee-

mahaastattelua. Opinndytety0ta ei toteuteta minkaan hankkeen yhteydessa.
2.1 Tutkimuskysymykset

Tarkeimmat kysymykset, joihin haluan vastauksen ovat:

Miten haastateltavat maarittelevét ronkeuden?

Mitké tekijat ovat auttaneet haastateltavia toimimaan rohkeasti?

Mitk& ovat rohkeuden positiiviset vaikutukset?
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Tutkimusaineisto séilytetadn ja analysoidaan tutkimuseettisten periaatteiden
mukaisesti. Tutkimusten tuloksista koostetaan tekstipohjainen opinndytetyo.
Opinndytetyosta koostetaan liséksi audiovisuaalinen tuotos, johon osallistu-

vat siihen erillisen luvan antaneet henkilot.

Suostumus:

Minulle on selvitetty ylla mainitun opinndytetyon tarkoitus ja opinndyte-
tyossa kaytettavat tutkimusmenetelmaét. Olen tietoinen siitd, ettd opinndyte-
tyon haastatteluihin osallistuminen on vapaaehtoista. Olen tietoinen myds
siitd, ettd opinndytetyohon osallistuminen ei aiheuta minulle mink&énlaisia

kustannuksia.

Voin halutessani keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen milloin tahansa il-

man, ettd minun taytyy perustella keskeyttamistani.

Suostun siihen, ettd tyoskentelyani taltioidaan (kuvataan ja &anitetddn) ja
opinndytety0hon tuottamaani aineistoa kdytetddn tutkimuksen tarpeisiin.
Kuvien, nauhoituksen ja videohaastattelujen kdytt6 muuhun kuin tutkimuk-

sen haastattelumateriaalin analysointiin pyydetaan erillinen lupa.

Paivays

Tutkimukseen osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys

Alaikéisen tutkimukseen osallistujan huoltajan allekirjoitus
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Liite 3: Suostumuslomake videomateriaalin kayttoon

SUOSTUMUS KUVAMATERIAALIN KAYTTOON
Opinnaytety6: Mistd rohkeutta unelmien tavoitteluun?
Opinndytetyon ohjaaja: Laurean lehtori Marjo Ritmala

Opinndytetyon toteuttaja: Laurean Leppévaaran kampus, Sosiaalisen kun-
toutuksen johtaminen ja kehittdminen koulutusohjelman ylemmaé&n ammatti-

korkeakoulututkinnon opiskelija Elina Masih
Opinndytetyon kuvaus:

Opinnaytetyon tavoitteena on l0ytaa rohkeudelta nayttavan kayttaytymisen
taustalla olevia vaikuttavia tekijoita. Tavoitteena on saada jasentynyttd uutta
tietoa ja vélineita rohkeaan kayttaytymiseen ja rohkeutta vaativien unelmien

toteuttamiseen.

Opinndytety6 on laadullinen tutkimus, jossa on tarkoitus saada lisaa tietoa
aiheesta rohkeus ja rohkea toiminta. Aineistokeruumenetelména kéytetaan
teemahaastattelua. Haastattelu on teemahaastattelu ja aineisto litteroidaan ja
analysoidaan teemoittelemalla, jonka jalkeen tydsta koostetaan perinteinen

opinnéytety0 ja haastateltavien luvalla myds pieni video.

Annan luvan Elina Masihille kdyttad ja muokata haastattelu materiaalia opin-
naytetyon Kirjallista ja audiovisuaalista toteutusta varten. Minusta kuvattua
haastatteluaineistoa saa julkaista internetissa ja sosiaalisessa mediassa. Elina

Masih omistaa kaikki oikeudet haastattelumateriaaliin.
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2.1 Tutkimuskysymykset

Tarkeimmét kysymykset, joihin haluan vastauksen ovat:

Miten haastateltavat méérittelevat rohkeuden?

Mitké tekijat ovat auttaneet haastateltavia toimimaan rohkeasti?

Mitkd ovat rohkeuden positiiviset vaikutukset?

Suostun siihen, ettd minusta otettuja

O videotallenteita

o valokuvia

voi julkaista internetissé ja haastatteluani saa kayttaa osana videotuotosta.

Paivays

Luvan antajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Huoltajan allekirjoitus alaik&iseltd haastateltavalta
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