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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa yleisesti opiskelijoille, mutta erityisesti
Haaga-Helian opiskelijoille evaat jaksamiseen koulun ohella. Opinnaytetydssa kaytiin lapi
niin fyysisia kuin henkisia seikkoja, jotka vaikuttavat yksilén hyvinvointiin ja mita opiskelija
voi tehdé edistddkseen omaa jaksamistaan koulun ja mahdollisen tydn ohella. Tydssa
katsottiin myds erilaisten persoonallisuuksien vaikutusta jaksamiseen ja opiskeluun.

Tyo6 sisélsi laajasti, mutta rajatusti teoriaa liittyen yksilon henkisiin ominaisuuksiin kuten
ulospéinsuuntautuneisuuteen, persoonallisuuteen, uneen, ja stressiin, jotka kaikki ovat
huomioitavia osatekijoité hyvinvoinnin tasapainon sailyttamiseksi. Tavoitteena oli antaa
opiskelijalle ajattelemisen aihetta, konkreettisia tapoja paasta eteenpain opiskelussa ja
keinoja hyvinvoinnin edistdmiseen.

Kirjoittaja pohti tydssaan myods korona-aikana tapahtunutta opiskelua ja miten se vaikutti
kirjoittajan omaan arkeen, opiskelemiseen seka tavallisempaan arkeen palaamisen
vaikeutta koronan jalkeen.

Tyon tarkoituksena oli katsoa kokonaisvaltaisesti opiskelijan hyvinvointia ja antaa siihen
opastusta, ohjeita ja apua.

Asiasanat
Hyvinvointi, jaksaminen, henkinen, fyysinen, psyykkinen
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1 Johdanto

Opiskelija valitsi opinnaytetytn aiheen omasta kiinnostuksestaan aiheeseen ja koska
jaksaminen on ollut hyvin suuressa roolissa opiskeluaikana. Jaksamisesta ja hyvinvoinnista
puhutaan yha enenevissa méaarin ja kirjoittaja koki tarpeelliseksi kirjoittaa aiheesta ja tuoda
esille itse hyvaksi kokemiansa tapoja hyvinvoinnin kohentamiseksi. Hyvinvointi k&sitetaan
usein vain tarpeellisen liikkunnan ja younien seka terveellisen ruokavalion yhteissummaksi.
Hyvinvointi on kuitenkin paljon muutakin kuin vain edella mainitut kolme. Siihen vaikuttavat
myo6s opiskelijan ja henkilén persoonallisuus tietyissa maarin, minkalaisia keinoja rentoutua

opiskelija omaa ja mm. itseluottamuksen maara.

Hyvin usein opiskelijat kdrsivat stressista opiskelunsa lomassa ja siihen on hyva puuttua
ajoissa. Stressia aiheuttavia tekijoitd on monia. Opiskelijan voi olla ajoittain vaikeaa
tasapainotella ty6ta sekd koulua samaan aikaan ja tama voi saada osakseen stressia ja
unettomuutta. My6s opiskelijan persoonallisuus ja persoona vaikuttavat stressin maaraan.

Kaikki meisté reagoivat kuitenkin stressiin eri tavalla.

Hyvinvointi on siis monen eri tekijan summa, josta jokainen on aivan yhta tarkea ja
huomioonotettava kuin edellinen. Jokaiselle meista I6ytyy oikea tapa edistaa
hyvinvointiamme, kun vain yritAmme etsia sitd tarpeeksi. Ei ole olemassa oikeaa tapaa

rentoutua tai tutustua itselle parhaimpaan tapaan pysahtya.

Lukija voikin siis itse paattaa, mitka kohdat opinndytetydstéa han poimii omaan matkaansa ja
mitka osat tuntuvat itselle tarkeimmiltd. Hyvinvointi ei ole itsestdéanselvyys — siihen pitaa
panostaa ja sen eteen pitdd nahda t6ita, mutta jokainen meista maarittaa itselleen

parhaimman tavan voida paremmin ja ennen kaikkea, hyvin.

1.1 Opinnaytetydn tavoitteet

Taman opinnéytetyon tavoitteena on tuoda esiin erilaisia seikkoja, jotka vaikuttavat
opiskelijan fyysiseen sek& henkiseen hyvinvointiin. Ty on eraanlainen opas opiskelijalle.
Paatavoite on antaa ajateltavaa, opastusta ja ohjeistusta opiskelijaelamaan. Kirjoittaja on
rajannut tydbn muutamiin osatavoitteisiin, joihin kuuluvat uni ja stressi, mindfulness
meditaatio, persoonallisuus ja sen vaikutus opinnoissa, itseluottamus, karisma seka
muutamia mielikuvaharjoituksia rentoutumiseen. Tuotoksessa kuvataan kaikkia edella

mainittuja seka myods koronan vaikutusta opiskelijan arkeen.



1.2 Opinnaytetydn rakenne ja peittomatriisi

Tavoitteet

Tietoperusta

Projektinhallinta- ja

toteutusmenetelmat

Tulokset

Paatavoite: Opas
hyvinvointiin

opiskelijalle

Fyysiseen ja
henkiseen
hyvinvointiin liittyva

teoria

Teorian seka
tuotoksen
kehitteleminen

aikataulun mukaan

Opas opiskelijalle
hyvinvoinnin

kohentamiseksi

Osatavoite: Fyysinen

Uni ja stressi,

Léhdekirjallisuuden

Ensimmainen

hyvinvointi mindfulness, etsinta, kirjoittaminen | tietoperusta
meditaatio ja aikataulun
seuraaminen
Osatavoite: Itseluottamus, Lahdekirjallisuuden Toinen tietoperusta

Henkinen hyvinvointi

sosiaalinen
suuntautuminen,
introvertit ja
ekstrovertit oppijoina,

karisma

etsinta, kirjoittaminen
ja aikataulun

seuraaminen

(Kuvio 1: Peittomatriisi ja opinnaytetydn rakenne)

Yll& olevan peittomatriisin tarkoituksena on auttaa lukijaa ymmartamaan kirjoittajan itselleen
asettamat tavoitteet tydnsa suhteen. Paatavoitteena kirjoittajalla on henkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin oppaan laatiminen, joka on jaettu viela erikseen kahteen eri osatavoitteeseen.
Osatavoitteet ovat fyysinen ja henkinen hyvinvointi, jotka rakentuvat muutamista eri osista.
Tybssa méaaritelladn ensin fyysinen ja henkinen hyvinvointi kasitteind, jonka jalkeen kirjoittaja
on liittdnyt tydhonsé teoriaa. Teoria kertoo, miten fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin eri osa-
alueet liittyvat itsessdan hyvinvointiin. Teoria-osuuden paatteeksi on teorian yhteenveto,
jonka jalkeen kirjoittaja on laatinut aiheisiinsa liittyv&n tuotoksen. Tuotoksen jalkeen on

pohdintaa koko opinnaytetyoprosessista ja tuotoksesta.



2 Fyysinen hyvinvointi

Tassa osiossa opinnaytetyon kirjoittaja kokoaa kaikkein tarkeimmat ja olennaisimmat seikat
littyen opiskelijan fyysiseen hyvinvointiin. Aiheesta voisi kirjoittaa useita kymmenia, ellei jopa
satoja sivuja, mutta kirjoittaja keskittyy tdssa osassa valitsemansa lahdekirjallisuuden
siséltéon tuoden esiin erilaisia seikkoja, jotka vaikuttavat fyysiseen suoritukseen ja sita
kautta hyvinvointiin. Kirjoittaja pohtii tuotoksessaan ja pohdinta-osiossa enemman fyysisen
hyvinvoinnin mé&aritelmaéa kuin myos sen sisaltavia eri osa-alueita yksityiskohtaisemmin ja
omin sanoin. Liikkunnasta ja oikeanlaisesta, terveellisesté ruokavaliosta on kirjoitettu kauan ja
paljon. Kirjoittaja onkin siséllyttanyt tahan osioon sellaiset asiat, joista han on ollut itse eniten
kiinnostunut. Kirjoittaja on myos tuonut esiin seikkoja, joiden han on kokenut vaikuttavan

myo0s itseensa eniten opiskelunsa aikana.

2.1 Unijastressi

Kun koemme stressia sopivissa maarin, se aktivoi meita ja auttaa luovuuden
yllapitamisessa. Sopiva maara stressia myds motivoi, innostaa ja luo jopa positiivisia
emootioita. Stressi on kuitenkin kaksipuolinen kolikko. Jos stressi jatkuu liian pitkéén, se
aiheuttaa meissa mm. voimattomuuden tunnetta. Myds masennus, heikentynyt
palautumiskyky ja vasyneisyys ovat yleisia oireita liilan pitkaan jatkuneesta stressista.
Stressinhallintakyky onkin siis elintarke&a ja suuri voimavara. Tama hallintakyky koostuu
erilaisista tunnedlyllisista taidoista, joita voimme oppia ja joita voimme opetella, muovata
seka kehittaa koko elamamme ajan. Joskus stressin taustalla saattaa olla myds mielessa
luotu uhkatilanne, joten stressinhallinnassa keskitytaan tasapainotilan saavuttamiseen, el
homeostaasiin. Kun voimme hyvin, koemme olomme energisiksi ja meilla on innostusta
tehda meille mieluisia asioita. Stressi voi ilmetéd monin tavoin, kuten esimerkiksi
jannityksend, vasymyksend, paansarkynda, vatsanvaanteena tai vatsavaivoina,
lihasjannityksena tai kovana sydamensykkeend. Jos stressi on pitkittynyttd, meidan on
fysiologisesti mahdotonta erottaa normaalia olotilaa stressistd, sillda kehomme on tottunut
siihen. Joskus oireet voivat olla myds psykosomaattisia, mutta ne ovat yhta lailla kehon
varoitusmerkkeja siind missa fyysisetkin. Pitkdan kestanyt stressi luo myds unettomuutta

jatkuessaan liian pitkdan. (Nummelin, T. 2020, 5-7)

Jakosen (2016, 40-41) mukaan tarkeintd on ensin ottaa aamusta ensimmainen tunti
itselleen. Paiva koostuu osista ja tapahtumista, jotka vaativat ihmiselta paljon. Mainitaan,

ettd ihminen voi reagoida naihin tapahtumiin joko hyvin tai huonosti, mutta reagoimiseen voi



itse vaikuttaa. Vastatakseen hyvin paivan tapahtumiin, ihmisen on oltava I&sné ja huonosti
vastaaminen merkitsee ensimmaisen asian sanomista, mika tulee mieleen. Eli sanotaan
mit& sylki suuhun tuo. Huonosti vastaaminen on yleensa reaktiivista ja joskus se voi
aiheuttaa huonoa mielta tai jopa ohilaukauksia. Meilla kaikilla on kokemuksia niin hyvista
kuin huonoista vastauksista tai reaktioista, mutta niind aamuina kun otamme ensimmaisen

tunnin itsellemme, kykenemme vastaamaan eri tilanteisiin paremmin. (Jakonen 2016, 41)

Jakonen jatkaa, ettd ottaessamme ensimmaisen tunnin itsellemme tunnemme olevamme
rauhallisempia, vahvempia ja viisaampia. Ottamalla tAman ajan itsellemme aamuisin
voimme tehda tuolla tunnilla juuri niin kuin meista tuntuu. Oleellisinta on, ettd teemme jotain
hyodyllista tuolla ajalla. Jakonen mainitsee, ettd "hauska aamu” koostuu kuudesta eri osasta,
jotka ovat aikaisin heraaminen, aamuvoimisteleminen, uppoutuminen, sivistyminen,

kirjoittaminen ja aloittaminen. (Jakonen 2016, 41-42)

On kuitenkin olemassa sellaisia ihmisia, joille aikaisin herd&minen on, ellei mahdotonta niin
erityisen haastavaa. Joskus se koetaan niin haastavaksi ja niin vaikeaksi, etta sita ei millaan
meinaa saada tehdyksi. Vaikka Laane (2017, 10-11) puhuu kirjansa alussa
matkustamisesta, sité voidaan hyvin soveltaa my6s aikaisin herdaviin opiskelijoihin tai
tyolaisiiin — kun tieddmme, ettd meilla on aikainen heratys, tiedostamme jatkuvasti kellonajan
nukkumaan mennessamme ja olemme tietoisia lahenevasta heratyksesta ja aamusta. Tama

yllapitdd ihmisen vireystilaa niin paljon, ettei nukkumisesta tahdo tulla mitaéan.

Laanen (2017, 15) mukaan pitkdan jatkuva unettomuus on merkki ahdistuneisuudesta ja sen
suuresta jaljesta. Kaikenlainen pakottaminen, yrittdminen seka varmistaminen pahentavat
ahdistuneisuuden kierretta. Jos opiskelija yrittd& parantaa unihygieniaansa onnistumatta,
hanen on syyta katsoa peiliin ja miettia syvemmin, mista hanen unettomuutensa voisi johtua.
Talloin on tarkeda kysya itseltaan, mitd aidosti tarvitsee, mité aidosti puuttuu ja mit& voi

antaa itselleen, jotta voisi voida hyvin.

Uni on voima, jota ei voi kontrolloida. Samalla se kuitenkin ravitsee ja elvyttaa meitd syvasti
— syvemmalla tasolla kuin moni muu asia tai tekija elamassamme. Kun haluamme voida
johtaa elamaamme taysin, haluamme myos johtaa ja hallita omia uniamme. Kun alamme
kontrolloida nukkumaanmenoamme ja tuntim&aria liilan tarkasti, tulee nukahtamisestamme ja
herdaamisestamme suoritusta, jolloin kokonaisuus karsii. Hyvin usein tallaisissa tapauksissa
tunnemme, ettd havidmme ja olemme voimattomia tuollaisen voiman edessa. (Laane 2017,
22)



Jotta emme joutuisi tuuliajolle, on meidan kuitenkin harkittava myds aikataulun ja
lukujarjestyksen tekemista. Nukkumista tai muita askareitaan ei saa pakottaa, mutta
tietynlainen runko ja kaava omaan paivaan ovat tarkeité. Tyo kannattaa aina ensin tehda
nakyvaksi lukujarjestyksessa, jonka jalkeen se on hyva maarittaa, rajata ja valita paivasta
kaikkein tarkeimmat tyot ja tehtavat. Lukujarjestys auttaa opiskelijaa keskittymaéan
olennaiseen. Jos viikoittainen lukujarjestys tuntuu haastavalta, kannattaa kokeilla tehda
ensin marssijarjestys yhdelle paivalle. Taman jalkeen on helpompi keskittya
pitkavaiheisempaan lukujarjestykseen. Lukujarjestys suositellaan laittamaan esille ja

aloittamaan siten, mika tuntuu itselle kaikista mukavimmalta. (Jakonen 2016, 55-59)

Meidan on kuitenkin otettava huomioon, ettd aina emme onnistu laatimaan itsellemme
tarkkaa aikataulua ja ettd me teemme virheita, koska olemme inhimillisid ja ennen kaikkea,
ihmisid. Laane (2017, 33) sanoo kirjassaan, etta elama jattaa vakisin jalkia niin meihin,
esineisiin kuin myds muihin kohtaamiimme ihmisiin. Kohtaamme ihmisia ja muodostamme
ihmissuhteita, jotka jadvat selvittAmattomiksi ja joskus emme vain yksinkertaisesti jaksa
antaa itsestamme kaikkea tai panna parastamme. Olemme epataydellisid, epasymmetrisia,
mutta se on osa eldmaa. Epataydellisyyden hyvaksyminen voi kuitenkin olla vaikeaa,
varsinkin jos opiskelija on itse hyvin suorituskeskeinen ja haluaa aina vain esimerkiksi
parhaan mahdollisen numeron projekteista, ryhmatdista tai kokeista. Tama

suorituskeskeisyys voi heijastua siten myds uniin.

Laane (2017, 41-43) kehottaa kirjassaan kokeiltavaksi erilaisia harjoituksia unen saamisen
helpottamiseksi kuin myés rentoutumisen edesauttamiseksi. Seuraavan harjoituksen voi
tehda milloin tahansa péaivasta, vaikka ennen jannittavaa tilannetta tai ennen

nukkumaanmenoa. Harjoituksen on tarkoitus rauhoittaa:

1. Ensiksi harjoitusta tekevan kehotetaan katsovan ymparilleen tarkkaillen huonetta tai
tilaa miss& han on ja huomaamaan esineiden, seinien, tavaroiden ja muiden
yksityiskohdat. Yksityiskohdan tai yksityiskohdat valitessaan niiden vareihin,
muotoihin, valoihin ja varjoihin kannattaa kiinnittd&d huomiota. TAméan jalkeen katse
saa loytaa viela kolmannen yksityiskohdan — katse saa vain todeta sen
olemassaolon, mutta ei arvostella sen kauneutta tai rumuutta.

2. Toiseksi suositellaan sulkemaan silmat ja kuuntelemaan kolmea eri aanta
ymparoivassa tilassa, mutta yhta kerrallaan. Aéniéa kannattaa olla analysoimatta.
Niiden pelkkd huomaaminen ja tiedostaminen riittaa.

3. Kolmanneksi aletaan etsia kolmea eri tuntemusta omasta kehosta — rauhallisessa
tahdissa. Ne voivat olla millaisia tuntemuksia tahansa, mutta tarkeintd on miettia,
milta ne tuntuvat ja missa kohtaa kehoa ne tuntuvat.



Tama harjoitus auttaa mieltd rauhoittumaan ja kehoa rentoutumaan. Itselleen ei kannata olla
lian ankara vaan jos jotain, niin erityisen lempea ja armollinen. Aivan aluksi mieli saattaa
vaeltaa, joka tekee tasta harjoituksesta suht vaikean, mutta kun harjoitusta tehdaan

muutaman kerran, mieli rauhoittuu.

Tallaiset harjoitukset liittyvat mindfulnessiin, eli tietoisen lasnéolon taitoon. Mindfulness

kasvattaa oman mielen joustavuutta seka kestavyytta.

Liukkosella (2017, 189) on toisenlainen ohje nukahtamiseen, johon tarvitsee vain vesilasin:

Voit asettaa ensin tayden vesilasin poydalle, jonka jalkeen istuessasi sdngyn laidalla, katso
tiiviisti vesilasia ja huomioi, kuinka rauhallinen vedenpinta on. Saman rauhallisuuden voi
talléin huomata myds omassa kehossa, jolloin keho rauhoittuu ja rentoutuu. "Seuraavaksi
voit keskittyd mielikuvaan, ettd olet suuri voimakasjuurinen puu, joka huojuu lempedassa
kesatuulessa ja vaivuttaa sinut yha syvemmalle raukeuden ja unen kaltaisen levon tilaan,
yhté levolliseen kuin vesi vesilasin pinnalla. Kun tunnet itsesi hyvin raukeaksi, olet valmis

siirtymaan nukkumaan.”

2.2 Mindfulness

Mindfulness perustuu buddhalaiseen meditaatioperinteeseen ja viime aikojen kehiteltyja
menetelmia sovelletaan erilaisilla aloilla, kuten hoitotyd, kasvatus ja mm. terapiaty®.
Buddhalainen meditaatio onkin pyrkinyt muovautumaan aikojen saatossa myotaillen erilaisia
kulttuureja ja konteksteja. Mindfulness itsessaan on vaikea sana maariteltavaksi. Se voi
merkitéd suppeasti ihmismielen toimintaa tai laaja-alaisesti tapahtuvaa mielen toimintaa. Mieli
on itsessaan tietoisuutta suurempi ja laajempi kasite. Voidaan myds sanoa, etta mieli toimii
eraanlaisena peilina sille, miten kehomme voi. Haluamme luonnollisesti voida hyvin ja
tarkein tehtdvAmme onkin edistaa ja yllapitaa tata hyvinvointia. Mindfulness-harjoituksissa
pyritdén lahestyméaéan meditaatiota tieteellisesti todennettavalla tavalla ja lansimaiset
mindfulness-menetelmét eroavatkin muutamilla tavoilla buddhalaisista menetelmista. Kuten
monessa muussa meditaatiomuodossa, myts mindfulness-harjoituksissa nousee esille
hengittamisen tarkeys. Hengityksen tarkkaileminen ja huomioiminen on melkeinpa kaikista
keskeisin ja perinteisin tietoisuustaidon alue. Toinen tarkea kehotietoisuuden alue on
tietoisuus kehon eri asennoista. Kun kdvelemme, tiedostamme kavelevamme. Sama myos
seisoessa tai esimerkiksi maatessa. Kolmas kehotietoisuuden osa-alue on buddhalaisen
psykologian mukaan kehon erilaiset toiminnot. Kun venyttelemme, sydmme, suuntaamme

katseemme johonkin suuntaan, juodessamme, kdydessamme vessassa, puhuessamme tai



ollessamme vain hiljaa. Neljas osa-alue kehotietoisuudesta on tietoisuus kehon anatomiasta
ja viides taas tietoisuus kehon elementeisté. (Kortelainen, 1. & Saari, A. & Vaananen M.
2014. Mindfulness ja tieteet — Tietoisuustaidot ja kehotietoisuus monitieteisen tutkimuksen
kohteena. 7, 36, 25, 30, 36, 71-72)

Epaterveet ja taitamattomat Terveet ja taitavat mielentilat
mielentilat
Harhaluulo - Oivalluskyky/viisaus
V&ara nakemys - Tietoinen, hyvéksyvé ldsndolo
Egoismi = Luottamus
Epaily « Vaatimattomuus
Ahneus, kiintyminen, itsekds halu = Rehellisyys
Aversio/pahantahtoisuus, viha = Kiintymattémyys
Kateus « Hyvantahtoisuus
Levottomuus = Mielentyyneys
Huoli - Joustavuus
Laiskuus

(Kuvio 2. Mukaillen Kortelaisen, Saaren ja Vaanasen Mindfulness ja tieteet -kirjaa, 2014,

miné&n rakenteiden dekonstruointi ja vapauttaminen, 77)

2.3 Meditaatiosta

Meditaatiota voidaan kutsua nykyisin trendiksi ja se nékyy niin arjessa kuin ty6ssa. Meditointi
on kaukana analyyttisesta pohdinnasta tai syvallisesta miettimisesta. Sen tarkoitus on
irtautua kaikista fyysisista ja henkisista kahleista. Meditaation motiivina voi kuitenkin toimia
moni eri asia, kuten esimerkiksi uskonto, tieteenfilosofia tai jopa oman elamanhallinnan
yllapitaminen ja sen harjoittaminen. Kun meditoimme, mielen ja kehon yhteys tiivistyy ja
muuttuu konkreettiseksi. Ajatustemme vaietessa kehomme aistii ymparistén paremmin.
Meditaatiossa tarkoitus on vastaanottaa tietoisuutta. Se tarkoittaa meditaatiosta seuraavaa
tilaa, jonka voi saavuttaa myds monella muulla tapaa kuin vain perinteisella meditaatiolla.
Esimerkiksi tanssimalla, musiikkia kuuntelemalla tai toisen ihmisen tapaamalla ilman
objektivoivaa eli esineellistavaa taka-ajatusta tai tarkoitusta. Meditointi on samaan aikaan
passiivista ja aktiivista toimintaa psyykessamme. Silla ei haeta irtaantumista omasta
elamasta vaan l&hinna keskittymista kokemiimme ja havaitsemiimme aistihavaintoihin.
Voimme kehittda meditaation avulla mielemme metataitoja ja tata voidaan kutsua myos
introspektioksi eli oman itsen tarkkailuksi, itsetutkiskeluksi. Se auttaa meita kehittdmaan
toiminnanohjausta niin fyysisten kuin henkisten ominaisuuksien saralla — meditaatio on siis

tiedonkasittelya ja tietynlaista saatelyd. Se on myds verbalisointia, elaytymista, luovaa



ajattelua, myotatuntoa — ymmarrysta siitd, etté jokainen ihminen on samanlainen kuin itse,
eli ajatteleva ja tunteva olento. Meditaatiossa korostuu mygds lempeyden tarkeys itsedén
kohtaan. (Aulankoski 2019, 9, 22, 30-31, 39-43, 69)

Meditaatiossa on otettava huomioon sen yksi tarkea piirre, joka on, etta sen padmaarana ei
ole viedad mihinkaan. Se ei ole tie vaan sen avulla voidaan keskittya rentouden, terveyden,

hyvinvoinnin ja kognitiivisen suorituskyvyn loytamiseen. (Aulankoski 2019, 103)

3 Henkinen hyvinvointi

Tassa osiossa kirjoittaja kay |api erilaisia tekijoita, jotka vaikuttavat opiskelijan henkiseen
hyvinvointiin. Yleisesti henkista hyvinvointia ei oteta niin hyvin huomioon kuin fyysista
hyvinvointia. Mutta jos henkista hyvinvointia ei huomioida, ihmisen homeostaasi, eli
kokonaisvaltainen tasapaino, karsii. Opinnaytetyon kirjoittaja on rajannut henkisen
hyvinvoinnin muutamaan osa-alueeseen, jossa tarkastellaan karismaa,
ulospainsuuntautuneisuutta ja sen vaikutusta opiskeluun ja itseluottamusta. Henkisessa
hyvinvoinnissa kuin mygs fyysisessé, on otettava aina huomioon, ettéd me kaikki olemme
yksiloita ja taten myos yksil6llisia olentoja, jotka koostuvat paépohjin samoista tarpeista ja

haluista, mutta meilla kaikilla on uniikit piirteemme, toiveemme ja unelmamme.

3.1 Itseluottamuksesta

Liukkosen (2017, 22-23) kirjassa mainitaan, etté itseluottamusta ei pida koskaan vaheksya
tai aliarvioida. Kun ihmisella on itseluottamusta, se tarkoittaa, etta yksilo luottaa itseensa,
uskoo omiin taitoihinsa ja kykyihinsd, mutta ei kuitenkaan kuvittele tai ajattele olevansa
muiden ylapuolella tai olevansa parempi kuin muut. ltseluottamusta voidaan kuvailla
terveeksi ylpeydeksi ja tietoisuudeksi oman toiminnan ohjaamisessa tarkeissa tilanteissa.
"Itseluottamus on elaman tarkea voimavara, joka vie meita eteenpdin. Se onkin tarkein tekija

menestykseen.”

Jos ihmiselld on huono itseluottamus, se voi vaikuttaa paljon omaan motivaatioon ja haluun
seka jaksamiseen oppia uutta. Kun ihminen onnistuu, on tarkeda saada positiivista
varmistusta, kannustusta ja hyvaksyntaa sosiaalisesta ymparistosta. Lapsille ja nuorille tama
on erityisen tarkeaa, silla tama kehittaa persoonallisuutta myénteisempéén ja

positiivisempaan suuntaan. Itseluottamus on kuitenkin asia, jota kuka tahansa voi kehittaa,



vaikka sita pidetaan synnynnaisend ominaisuutena. Kun ihminen menestyy, hén oppii
luottamaan omiin kykyihinsa ja menestynyt ihminen uskaltaa tehda rohkeampiakin
paatoksia, silla han luottaa itseensa. Itseensa taysin luottava ihminen on yleensa
optimistinen ja uskoo onnistuvansa vaikeimmistakin koetuksista. Ihmiset, jotka eivat luota
itseensd, omaavat heikon itsearvostuksen. Itsearvostukseen vaikuttavat mm. se, miten
tarkeaksi ihminen itsenséa kokee, koettu patevyys kaikilla osa-alueilla ja se, miten tarkedksi
han kokee itsensa nailla alueilla, jonka jalkeen tulevat fyysiset ominaisuudet kuten
likuntataito ja kehon viehattavyys. (Liukkonen 2017, 23-25)

On tarkeaa ottaa myds huomioon myodnteinen ajattelu — positiivisuus ruokkii positiivisuutta.
Se, etta meilla on itseluottamus, lahtee siitd, millainen asenne meilla lahtékohtaisesti on.
Negaation kautta ajattelu aiheuttaa epailyja taitojamme kohtaan kuin myds hallitsematonta
jannitysta. Onkin siis hyvin tarkeaa, etta ajattelisimme positiivisesti ja myonteisesti. Myos
epaonnistuessamme. Myonteista ajattelua voidaan harjoittaa, vahvistaa ja luoda positiivisen
itsepuhelun, haaveiden ja mielikuvien avulla. Itsekritiikki on kuitenkin luontainen ja normaali
osa hyvaa itseluottamusta. Kun opiskelija kohtaa jannittavan tilanteen — esimerkkiné luokan
edessa esitelman pitaminen tai tdissa presentaation esittdminen — on hyva saada miel
toimimaan kirkkaasti ja selkeasti. TAma tarkoittaa hyvalaatuista positiivisuutta ja sita, etta
opiskelija uskoo itse omiin tekemisiinsd. Jos han lahtee presentaatioon tai esitelmééan
negatiivisin mielin, hanen suorituksensa kéarsii. Meilla on aina mahdollisuus vaikuttaa siihen,
miten ajattelemme ja "psyykkaamme” itsedmme ennen jannittavia tilanteita. Silla on suuri
vaikutus lopputulokseen. "Selkeat mielikuvat ja mydnteinen itsepuhelu kuvastavat ihmisia,

joilla on voimakas itseluottamus”. (Liukkonen 2017, 28-29)

Ihmisten toiminnassa on kuitenkin otettava huomioon myds persoonallisuuteen vaikuttavat
tekijat ja itse persoonallisuus. Olemmeko ulospain- vai enemman sisaanpain suuntautuneita
yksiloita? Tassa tulevat esiin ekstroverttien seka introverttien erot. Léhken (2016, 34, 36)
mainitsee kirjassaan, etté introvertti ja ekstrovertti eroavat toisistaan biologisesti. Jokaisella
meista on luonnostaan edelld mainittujen suuntauksien piirteita — tilanteesta riippuen.
Biologisia eroavaisuuksia introilla seka ekstroilla ovat esimerkiksi voimakas verenkierto
aivojen eri osissa, introverteilla on myo6s hyvin paljon sdhkoista toimintaa otsalohkossa seka
talamuksen etuosassa. Introt omaavat pitkat hermoradat ja ekstrtot taas lyhyet hermoradat.
Introverttien seka ekstroverttien mantelitumakkeet myds eroavat siten, etta ensimmaisella se
jarkkyy helposti kun taas toisella se ei jarky lahes ollenkaan. Seuraavassa kuviossa on

mainittu muutamia eroja ekstro- ja introverttien valilla.



- Matkustaa paljon ja rakastaa vaihtelua - Pohtii enemman asioita
- Aivojen runsaat dopamiinitasot - Helposti reagoiva pelkokeskus

(Kuvio 3. Mukaillen Lohkenin kirjaa, 2014, ekstroverttien ja introverttien eroavaisuuksia
2014, Introt ja ekstrot)

Yleensa myos ajatellaan, etté ekstrovertit ovat karismaattisempia kuin introvertit. Tama ei
kuitenkaan pida paikkaansa, silla karismaattisuus ei ole suoraan johdannainen
ulospainsuuntautuneisuuteen. Katleena Kortesuo (2015, 9, 20-21) mainitsee kirjassaan, etta
karisma ei ole rahalla ostettava tuote tai taivaalta tippuva lahja. Karisma on taito, joka on
yht& opeteltavissa kuin mika tahansa muu taito. Karismaa voi opetella hallitsemaan niin, etta
se paasee loistamaan sinulle itsellesi sopivassa tilanteessa tai sen voi "sammuttaa” kun
haluaa vetaytya syrjgéan. Parhaimmillaan karisma voi auttaa poistamaan negatiivisia
ennakkoasenteita ja oletuksia. Kortesuon mukaa karisma rakentuu kuudesta eri osasta,

jotka ndkyvat seuraavassa kuviossa.

Kuusi eri karisman
elementtia

Itsensa
tunteminen

(Kuvio 4. Mukaillen Katleena Kortesuon kirjaa, Karisman kasikirja, 2017)
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3.2 Sosiaalisesta suuntautumisesta

Edellinen osio kattaa pienesti ihmisten sosiaalisen suuntautumisen eroavaisuuksia, joita
kirjoittaja pitaa tarkeind elementteina tarkasteltaessa hyvinvointia, sosiaalista

kanssakaymista ja sen vaikutusta opiskelijan jaksamiseen.

Léhken (2014, 197-199) pohtii, etta introverttien ja ekstroverttien tavoissa oppia on paljon
eroja, mutta myods samankaltaisuuksia. Kaikista parhaiten opimme toisilta ihmisiltd, emme
videoista tai netistd. Kun opettajanamme toimiva henkil6 on itsekin kiinnostunut aiheesta,
kiinnostus ja jopa innostus voivat tarttua opiskelijaan. Oppiminen on seikka, joka koskettaa
ja vaikuttaa meihin kaikkiin koko elamamme ajan. Opiskelussa nousee tarkeaksi se, etta kun
opiskelemamme asia koskettaa meitd, me omaksumme sen parhaiten. Ekstroverttien on
helpompi innostua, silla se on osa heidan vahvuuksiaan ja introverttien on taas helpompaa
kannustaa muita. Ulospainsuuntautuneet persoonat néakyvat opiskelutilanteissa enemman
kuin introvertit; he yleensa vastaavat mieluummin kysymyksiin ja osallistuvat aktiivisesti ja
nakyvammin tunnilla kaytaviin asioihin. Vaikka tasta voisi saada kuvan, etta introvertit eivat
osallistu tunneilla yhta paljon kuin ekstrot, todellisuus on kuitenkin toinen. Opettajien on siis
syyta ottaa huomioon myds hiljaisemmat ja vetaytyvammat opiskelijat, silla he tosiasiassa
voivat saada ja saavatkin yhta hyvia tuloksia kuin ndkyvammaét toverinsa. Ekstroverttien ja
introverttien alykkyydessa ei ole eroavaisuuksia. Ongelmanratkaisutilanteet ovat luontaisesti
helpompia ekstroverteille — he tarttuvat luonnostaan nopeasti ja konkreettisesti
ongelmaratkaisutilanteessa toimeen. Jos luokassa annettava tehtava vaatii kuitenkin
loogisempaa ja abstraktimpaa ajattelua, tdma on introverttien hetki loistaa. Introjen
vahvuuksiin nimittain kuuluu mm. tunnollisuus, rauhallisuus, sinnikkyys, keskittymiskyky

seké analyyttinen ajattelu.

3.3 Introvertit oppijoina

Paras tapa introverteille oppia on sisalta ulospain. Heidan opiskelutapaansa kuuluu eniten
teoreettinen lahestymistapa. Opettajaa kannustetaan antamaan ensin introverttien aivoille
tehtavaa, jonka jalkeen he voivat hyodyntaa oppimaansa kaytanndossa. Kirjoittaminen ja
analyyttinen pohtiminen tapahtuvat ennen omien léyddsten ja tulosten jakamista muille.
Yleensa introvertit menestyvat ainekirjoituksessa, joka vaatii itsenaista tekemista ja
introspektiota eli itsetutkiskelua seka tarkkailua. Introverttien katsotaan olevan yleensa
melko arsykeherkkid. Tama tarkoittaa sita, etta lian nopeasti ja liian paljon voi aiheuttaa
opiskelijalle ahdistusta, silla tutkimusten mukaan introjen hermoradat ovat pidemmat kuin

ekstroverttien ja introverttien aivot tarvitsevat enemman aikaa asioiden lapikaymiseksi ja
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sisdistamiseksi. Tama saattaa vaikuttaa huonolta asialta, mutta sitd se ei missdan nimessa
ole. Yleensa introverttien tulokset ja aikaansaannokset ovat syvaluotaavampia,
analyyttisempié ja pohditumpia kuin konkreettista oppimista janoavan vastaparinsa. Kaikista
parhaimpia oppimismenetelmi& introverteille ovatkin pari- tai itsenéinen tyoskentely seké
esitelmat. Kun introvertti tuntee oman opiskeluymparistonsa, han kokee olonsa turvalliseksi.
Odottamattomat yllatykset aiheuttavat ahdistusta ja sulkeutumista muilta. Tarkeda on, etta
introvertti ei koe oloaan painostetuksi ryhmén tai opettajan toimesta. Monet introista ovat
varsin halukkaita oppimaan uutta ja he analysoivat seka pohtivat mielellaan syvallisempiakin
aiheita. Joskus he haluavat tarkennuksia aiheisiin, joita esimerkiksi ekstrovertit eivat olleet
edes ajatelleet. Introverttien rauhallisuus, halu syventyd aiheeseen toden teolla seka
syvéllinen analyyttisyys voi tuntua ekstrovertista raskaalta ja jopa arsyttavalta. Jotta jokainen
opiskelija voisi tuntea olonsa kuulluksi seka nahdyksi luokassa, on opettajalla velvollisuus

katsoa, etta luokassa vallitsee tasapaino opiskelijoiden kesken. Lohken (2014, 200-203)

3.4 Ekstrovertit oppijoina

Kuten opinnaytetytssa on aikaisemmin mainittu, ekstroverttien ja introverttien tavoissa oppia
on eroja kuin myos heidan persoonallisuuksissaan. Parhain tapa ekstroverteille oppia on
ulkoa sisdanpain. Ekstrot nauttivat aistikokemuksista, kokeilemisesta ja osiin purkamisesta,
hypistelemisesta ja esimerkiksi improvisoimisesta. He ovat hyvia
ongelmanratkaisutilanteissa, jotka vaativat nopeaa toimintaa ja aiheen "kasin koskettelua”.
Kun opiskeltavasta aiheesta puhutaan, ekstroverttien oppimisprosessi tukee ajattelua ja
varmistaa sen, etta tieto omaksutaan. Vaikka introt oppivat samalla tavalla, ekstroverttien
kohdalla tAméa korostuu erityisen paljon. Ryhmatilanteissa kaikista parasta ekstroverteille on
saada puhua asiasta, eika kirjoittaa kuten esimerkiksi introverteille. Koska ekstrovertit
nauttivat virikkeista, niita soisi oltavan vaihtelevasti ja melko paljonkin. Taman voi tulkita
myos tietynlaiseksi keskittymiskyvyttomyydeksi, vaikka se ei sitd suoranaisesti olisikaan.
Ekstrovertti viihtyy sellaisessa opetustilanteessa, jossa opittavan asian esittamistavat
vaihtelevat. Esimerkkina kaaviot, kuvat, taulukot ja muut auttavat ekstroverttia oppimaan ja
sisdistimaan tietoa paljon paremmin. Ekstrovertit pitdvat yleisesti myds nopeatempoisesta
oppimisesta toisin kuin analyyttiset vastaparinsa, eika tassa ole mitdan vaaraa. Vaikka
molemmilla persoonallisuuksilla onkin erilaiset tavat oppia, ei kumpikaan niista ole vaara.
Ekstrovertit pitavat ryhmatdista ja toisten opiskelijoiden kanssa vuorovaikutuksessa
olemisesta. Edelleen, opiskeltavasta asiasta puhuminen auttaa ekstrovertteja selventdaméaan
ja jasentdmaan ajatuksia. Selkeat saannot ja ohjeet sopivat heille ja ominaista télle

persoonallisuudelle on myds palkkiohakuisuus — erilaiset kilpailut ja pelit tuovat
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ekstroverteille jannitysta ja lisdkiinnostusta opiskeltavaan aiheeseen. Lohken (2014, 205-
209)

Introvertti oppijana Ekstrovertti oppijana

(Kuvio 5. Mukaillen Introvertit ja ekstrovertit oppijoina Lohkenin kirjaa, 2014, Introt ja ekstrot)

3.5 Karisma

Vaikka karismasta annetaan usein vain positiivinen kuva, karisma saattaa kuitenkin
heijastua myos yksilon osittain vastenmielisend, mutta silti vetoavana luonteena. Henkild voi
myds osoittautua jokseenkin pelottavaksi, jolla on omituista ja selittimatonté vetovoimaa.

Karismaattisella ihmisella on taito saada ihmiset puolelleen magneetin tavoin. Takala (243)

On pohdittu, ettd karismaattisuus kasitteend on saanut alkunsa alkuseurakunnallisessa
toiminnassa. Ehtoollisen sakramentti on syntynyt ihmisten kokoontuessa syomaan
sunnuntaisin, jonka jalkeen seurakunta on muodostunut uudelleen. Taman jalkeen alkoi
syntya erilaisia virkoja ja armolahjoja, eli karismoja. Naitéa hyddynnettiin seurakunnan
rakentamisessa. Karisma on siis tietylla tavalla sulautunut yhteen vallan seké johtajuuden
kanssa. On kuitenkin selvaa, ettd nykypaivana karisma tarkoittaa jotain aivan muuta kuin
aikaisemmin, vaikka siina on samoja piirteitd kuin ennen vanhaan. "Karisma lahtee joukon

voimasta ja se luo edellytykset yksilon karisman esiintymiselle”. Takala (243-244)
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Kortesuo (2015, 39-41, 43) viittaa kirjassaan, etté karisma ja itsetuntemus kulkevat kasi
kadessa. Jos ihminen haluaa selvita vaikeimmastakin esiintymisesta tai tilanteesta, hanen
on kuljettava piikikas tie itsetuntemusta kohti. Kun ihminen tuntee itsensa eli hanell& on
itsetuntemusta, tdma luo karismaa. Kun kasvamme, opimme itsestimme enemman ja
karismamme kasvaa. Eli voisimme sanoa, ettéa karisma ikaantyy kuin hyva viini
vanhetessamme. Itsetuntemuksemme ollessa heikkoa, se nakyy mydés ulospain.
Vaikutamme teennaisiltd, epavarmoilta, emme ole lasna kunnolla ja tama voi antaa jaykan
vaikutelman. Jos emme ole tietoisia omista heikkouksistamme ja epavarmuuksistamme,
syntyy ongelmia. Ollessamme liilan huomionhakuisia, keskeytdmme todennakoéisesti muut
osapuolet keskustelussa, esityksessa tai muussa tilanteessa, puhumme itsestamme ja
pitkaan taukoamatta, rajattu puheenvuoro menee yliajalle ja olemme enemman
kiinnostuneita itsestdmme kuin toisista. Epavarmuus taas muuttaa ihmisen pikkuruiseksi.
Hartiat menevat lysyyn, vain eturivi kuulee mitéa ihmisella on sanottavaa esitelméasta,
kompastelemme sanoissamme ja emme uskalla ottaa kantaa. Persoonattomuus heijastuu
esimerkiksi juuri esitelmaa pitdesséa hajamielisyytena, harmautena ja
katsekontaktittomuutena. Talléin ihminen yleensé piiloutuu diojensa taakse, ei kerro omin
sanoin tydstaan ja on lasna vain puoliksi, jos sitdkaan. Luulemme hyvin usein tuntevamme
itsemme lapikotaisin, mutta tdma ei pida paikkaansa aina. Yllattavan elaméank&énteen tai
tilanteen tapahtuessa, todellinen reaktiomme tulee esiin ja saatamme itsekin yllattya
kaytoksestamme. My0s ulkopuoliset voivat olla yhta yllattyneita kuin mekin. Tarkoituksena
onkin oppia tuntemaan itsemme pala palalta ja jos tunnemme itsemme, meidan on
katseltava kayttaytymistamme, toimintaamme seka ajattelutapaamme eri tilanteissa.
Hyvéaksyessamme heikkoutemme ja huonot puolemme, meidén on mahdollista l&hte&
korjaamaan niitd ja oppimaan uusia tapoja esiintya kuin myos olla lasna — tilanteessa kuin

tilanteessa.

Itsevarmuus heijastuu Kortesuon (2015, 49) mukaan jamakkyytena. Tall6in tiedostamme
oman kuin my6s muiden arvon ja osaamme kunnioittaa niin muita kuin itseamme.
Jamakkyytta voi kuitenkin olla liikaa tai liian vahan. Jos sité on liilan vahan, altistamme
itsemme jopa kiusaamiselle ja annamme muiden kavella ylitsemme, mielipiteitimme ei
kuunnella emmeké oikeastaan halua sanoa niitd daneenk&én. Ndemme muut
ylapuolellamme ja parempina kuin me ja olemme my6s arkoja. Liian jamékat ihmiset taas
kokevat olevansa parempia kuin muut, ovat liian itsevarmoja ja jopa aggressiivisia. Han ei
anna muille tilaa ja vie kaikkien puheenvuoron. Jaméakkana oleminen rakentuu hyvin varhain
kasvaessamme ja se on osa meitéd seké karismaamme, joka rakentuu itsetunnon mukana.
’Karismaattinen ihminen puuttuu vuorovaikutuksellisiin epakohtiin ja huomioi kaikki

osapuolet”.
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Voimme kuitenkin kdantaa heikkoutemme vahvuuksiksi ja oppia virheistdmme kuten myos
huonoista esiintymisista luokan edessa, lavalla tai vaikkapa rippijuhlissa. Jos tiedostamme
olevamme lilan huomionhakuisia, voimme yrittd& antaa muille puheenvuoron, tilaa ja puhua
itsestimme vahemman. Tall6in opettelemme siis vetaytyméén. Jos tieddmme olevamme
epaitsevarmoja ja se heijastuu muille, meidan kannattaa ensin miettia, mista se johtuu.
Liittyykd epditsevarmuus riittdmattdmyyden tunteeseen? Tai siihen, ettd kokisimme
olevamme itseamme paremmassa ja arvokkaammassa seurassa? Tarkeda on miettia,
missa tilanteessa olemme varmoja ja missa tilanteissa olemme saaneet loistaa kuin myds
ottaa niistd kokemuksista voimaa ja varmuutta itsellemme. Epavarma ihminen toisaalta osaa
antaa myos muille tilaa puhua toisin kuin liian itsevarma henkild — on siis |6ydettava
jonkinlainen tasapaino liiallisen itsestaan puhumisen ja taydellisen sulkeutuneisuuden valilla.
Jos taas koemme, ettd emme osaa valittaa tietoa tai olla yhteydessa muihin persoonallisella
tavalla tai luottavaisin mielin, kannattaa keskittyd olemaan enemman vuorovaikutuksessa
kuuntelijoiden ja muiden osapuolten kanssa. Kysymykset ja keskustelut ovat erittain
tervetulleita tallaisissa tilanteissa, jotta ei synny vaarinkasityksia. (Kortesuo 2015, 43-44)
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4 Teorian yhteenveto

Tassa osiossa kirjoittaja kay lyhyesti lapi yhteen kokoamansa teorian, tarkeimmaét osuudet
teoriasta ja opinnaytetytn keskeisimmat asiat. Teoriaosuus on jaettu kahteen
paakategoriaan, jotka ovat 1. fyysinen hyvinvointi ja 2. henkinen hyvinvointi. Molemmat
osuudet kattavat laajahkosti, mutta keskitetysti teoriaa liittyen kirjoittajan rajaamiin aiheisiin.

Ensimmaisessa vaiheessa kirjoittaja kay lapi unta, stressia ja tapoja, miten naihin kahteen

osa-alueeseen voi vaikuttaa. Esille on tuotu myds mindfulness seka meditaatio.

Unessa ja stressissa tarkeinta on ensin tietdd, mitd kumpikin tarkoittaa. Jokainen meista on
joskus elamassaan kokenut stressia, nukahtamisvaikeuksia ja/tai liian pitkaan nukkumisen
tuomia ongelmia. Unensaanti ja stressi ovat taysin yksilokohtaisia tekijoita, joten niiden
maarittaminen voi joskus olla tapauskohtaisesti vaikeaa. Stressissa on kuitenkin paljon

piirteita, joista sen tunnistaa juurikin stressiksi.

Unettomuus voi helposti johtaa ikdvaan kierteeseen. Kun opiskelija kokee unettomuutta, han
voi alkaa pelata tai ahdistua nukkumaanmenosta niin paljon, etta alitajunta laittaa jarrut
paalle. Unettomuudella on myds muunlaisia kasvoja. Pitkdan jatkuessaan on hyva kysya
itseltddn, puuttuuko elamasta jotain? Onko unettomuuden taustalla paassa luotu uhkatilanne
tai uhkakuva, joka aiheuttaa valveilla olon? Voiko oma unettomuus johtua liiasta koulu- tai
tyOtaakasta tai ndiden aiheuttamasta stressista? Unen saamiseen voi auttaa meditaatio ja

saanndllisesti harjoitettava mindfulness eli lasnaolemisen taito.

Stressi ilmenee monin tavoin ja joskus hyvinkin poikkeavasti kahden yksilon valilla. Stressi
voi ilmentya paansarkyna, vatsavaivoina, unettomuutena, masentuneisuuden seka
voimattomuuden tunteena, ylivirittyneisyytend, lihassérkyina ja artyneisyytend. Nama ovat
vain muutamia esimerkkeja stressin tavoista ilmeta. Stressin ilmetessa on syyta alkaa
tarkastella omaa stressinhallintakykya, joka vaikuttaa oman stressitilan saatelemiseen.
Stressinhallintakyvyn avulla pyritdéan aina kehon tasapainotilaan eli homeostaasiin. Monet eri
tahot toteavat, etta lieva stressi auttaa meité suoriutumaan paremmin paivan eri haasteissa.
Stressi toimii suoritustilanteissa samalla tavalla kuin jannitys esitystilanteessa. Sopivan
maaran stressia avulla meilla on mahdollisuus saada aikaa oikeinkin hyvaa jalkea ty6- seka

koulutehtavissamme, mutta liian suuri stressi voi suistaa kaiken raiteiltaan.
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Stressi on kuitenkin lopulta vain pupu suden asussa. Meidan on vain tiedettava oikeanlaisia
keinoja sen poistamiseksi tai edes lieventdmiseksi. Tassa kuvioon astuvat erilaiset
mielikuvaharjoitukset — joskus omien tuntemuksien yl6s kirjoittaminenkin voi auttaa.

Stressinhallintakyky voi saada tukea edell& mainituista mindfulnessista seka meditaatiosta.

Mindfulness ja meditaatio ovat loistavia tyokaluja oman psyyken ja lasnaolon saatelyyn,
vakiinnuttamiseen seka loytamiseen. Lasna oleminen ei ole aina itsestaan selvaa tai
helppoa. Monet askareemme ovatkin automatisoituneita, kuten esimerkiksi kavely. Emme
ajattele jalkojemme alla tuntuvaa maata, sen materiaalia tai kenganpohjaa jalan ja maan
valissa kavellessamme kauppaan. Emme ole aina lasna syddessamme, juodessamme tai
puhuessamme ystavillemme. Tama on taysin normaalia ja siita ei tarvitse olla huolissaan.
Erilaiset lasnaoloon perustuvat harjoitukset auttavat meita arvostamaan niin hetkea kuin
hetked, poistamaan stressia ja ahdistuneisuutta. Ne auttavat myos lieventdmaan erilaisia

kiputiloja tai jopa paikantamaan kehossa olevia sarkyja.

Mielemme on usein peili oman kehomme hyvinvointiin ja mieli on k&sitteena niin laaja, etta
sitd on vaikea kuvailla vain muutamin sanoin. Mindfulnessissa esiin nousee yhdeksi
tarkeimmista seikoista hengitys ja sen tarkkaileminen. Hengitys on eréaéanlainen ankkuri

lasnaoloon.

Meditaation avulla pyritdan myos luontaisesti kehon ja mielen tasapainoiseen hyvinvointiin.
Sen tarkoitus on kdantaa ihmisen katse sisaanpain ja tarkastella omia tuntemuksia, vointia ja
ajatuksia. Ydinajatus on luja keskittyminen ja joskus erilaisten liikeratojen tekeminen.
Meditaatiotakin on paljon erilaista ja jokaiselle |6ytyy varmasti itselle sopiva metodi harjoittaa
oman mielen tutkiskelua. Meditaatio antaa meille rentoutta, iloa ja joskus se voi jopa lievittaa
erilaisia kiputiloja. Meditaatiossa ei ole varsinaista paamaaraa — sen paamaara on se, miksi

ihminen itse sen luo.

Toinen teoriaosuus kattaa henkisia ja sosiaalisia puolia ihmisen elamassa. Niitd ovat mm.
itseluottamus, sosiaalinen suuntautuminen ja karisma. Tassékin osiossa opinnaytetyon

kirjoittaja on valinnut itselleen kiinnostavimmat aiheet ja rajannut ne opinnaytetyéhénsa.

Itseluottamus on voimavara, jota meidan kannattaa yllapitaa ja vaalia. On kuitenkin
huomattava, milloin itseluottamus meinaa menna ylimielisyyden puolelle. Niiss& on
hiuksenhienoja eroja ja yleensé se on ulkopuolinen taho, joka timan eron huomaa.
Itseluottamus alkaa muodostua jo varhain ollessamme pienid. Siihen vaikuttavat omat

onnistumisenkokemukset, palaute, kannustus, rakentava kritiikki ja kasvuymparistd. Kaikilla
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naistd on omat parinsa. Onnistumiset ja epaonnistumiset, kannustus ja hylk&daminen,
rakentava kritiikki ja haukkuminen jne. Jos lapsuudessa koetaan pelkkia negatiivisia
reaktioita liittyen niin onnistumisiin kuin ep&onnistumisiin, lapsi voi huomata &kkia
pelkaavansa virheiden tekemisté ja riskien ottamista. Tallaisesta lapsesta voi kasvaa
muutoksenpelkoinen aikuinen, jonka on vaikea sitoutua asioihin ja joka valttda konflikteja
mahdollisimman paljon. Itseluottamus alkaa ja lahtee lahtokohtaisesti omasta
asenteestamme. Se kasvaa positiivisista kokemuksista ja kannustuksesta, jolloin
epaonnistumisistakin on mahdollista paasta helpommin yli ilman suurempia tunnontuskia.
Positiivisuus ruokkii positiivisuutta. Hyva itseluottamus on tervetta, mutta sen ohella

kannattaa muistaa myos noyryys.

Tarkastellessamme sosiaalisia suuntauksia, ensimmaisena mieleen tulee introverttius ja
ekstroverttiys. Kumpikaan ei ole toista parempi ja joskus ne voivat tdydentaa toisiaan
sopivasti. Introilla ja ekstroilla on biologisia seka sosiaalisia eroja, kuten esimerkiksi
hermoratojen pituus, arsykeherkkyys, oppimistapojen mielekkyys ja mm. opiskeluun liittyvét
motivoivat tekijat. Pitd& kuitenkin ottaa huomioon, ettd joskus ekstrovertilla voi olla paljonkin
introverttiuteen taipuvia piirteita ja toisinpain. Seurassa huomion keskipisteeksi aina tiensa
I0ytava yksilo voi rakastaa olla vaikka viikon kotona ilman mitaan inmiskontaktia. Tassékin
on otettava huomioon yksildllisyys. Kukaan meista ei ole taysin samanlainen, ei mydskaan

introverteista tai ekstroverteista.

Miellamme usein karismaattisen ihmisen usein kauneuden ja ulkomuodon perikuvaksi.
Karismaattisuus ei kuitenkaan ole riippuvainen ulkonéésta eika ulkonakd karismasta.
Karismaa on vaikeaa laittaa sanoiksi. Mita karisma oikeastaan on? Karisma voi olla mita
tahansa yleensa ulkokuoreen ja ulkoisesta kayttaytymisesta huokuvaa, joka kiinnittaa

katseen ja herattaa kiinnostusta.

Karismaattinen johtaja voi jakaa ihmiset hyviin ja pahoihin. Han voi tehdé paljon tuhoa
saaden silti tuhansien ellei jopa miljoonien ihmisien myodtatunnot puolelleen ja ihailemaan
itseaan. Karismaattinen esiintyja vangitsee yleisdnsa lauluunsa, esitykseensa,
performanssiinsa tai tanssiinsa. Yleiso katsoo hanta mielellaan, silla hdnessa on jotain
kiinnostavaa. Meilla on ihmiskuntana kokemusta siita mit& tapahtuu, kun yksi inminen voittaa
suuria massoja ihnmisia puolelleen, jotka uskovat kaiken mita han sanoo. Ihmiset menevat
kuin tietynlaiseen transsiin, hurmokseen. Nama ovat kuitenkin aarimmaistapauksia. Kun
puhumme karismasta yksiltasolla, voimme kuvailla karismaattista persoonaa
seuraavanlaisesti. Karismaattinen henkild kuuntelee kohdeyleis6dén herpaantumatta. Han

muistaa nimet, kasvot ja esiintyy dynaamisesti. Han ei pelkdd muiden edessa olemista, han
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on positiivinen ja optimistinen. Karismaattinen yksilo on hyvéa suostuttelemaan, mutta tietda
suostuttelemisen ja manipulaation eron. Han ansaitsee ihmisten luottamuksen helposti ja
hymyilee tilanteessa kuin tilanteessa sisaltapain. Karismaattinen yksildé saa muut
rentoutumaan ymparillaéan, han osaa vaikuttaa ja vakuuttaa. Karismaattisen ihmisen
saapuessa huoneeseen, hanen ldsndolonsa huomataan heti ja niin myds hénen lahtonsa

jalkeen tilalle jaanyt tyhjyys.

Kaikki teoriaosuudessa lapikaydyt aiheet ovat kirjoittajalle tarkeita ja taméan vuoksi han on
niihin paneutunutkin. Opiskelijan hyvinvointi rakentuu monesta osa-alueesta ja niista
huolehtiminen on hyvinvoinnin yllapitamiseksi valttamatdnta. Tassa jatkuvasti kehittyvassa ja
muuttuvassa maailmassa meidan oletetaan pysyvan perassa, vaikka uusia keksintoja ja
tuotteita tulee markkinoille joka ikinen paiva. Meidan on oltava ahkeria opiskelijoita,
kilpailukykyisia tydnhakijoita ja tyontekijoita, lampimia ja kuuntelevia ystavia. Missa valissa
ehdimme kunnolla hengahtamaan? Kuormittaako vapaa-aika meitd enemman kuin tytaika?
Tahan paalle on otettava jalleen huomioon jokaisen yksilollisyys. Eli se, ettd jokainen meista
tosiaan on erilainen ja jokainen meisté kasittelee suruja, murheita, stressid, paineita ja muita
asioita hyvin eri tavoin. Joku loistaa paineen alla, toinen musertuu. Jollain ei ole aikaa tdiden
ohella tehda pienissa mé&arin muutaman kerran viikossa koulutgitéd vaan joutuu tekemaan
kaiken kerralla yhten& paivana viikossa. Miten jaksamme suoriutua suorittamisesta

itsestaan?

Vaikka keinoja rentoutumiseen ja oman mielen sekad kehon harjoittamiseen 16ytyy vaikka
milla mitalla, joskus nekaan eivat tunnu riittdvan. Joskus emme vain osaa loytaa itsellemme
taydellista ja sopivaa keinoa rauhoittua tai pysahtya, vaikka se on elintarkeaa. Opiskelun ei
kuulu aina olla hauskaa tai helppoa, mutta silloin kun se muuttuu vain pakolliseksi
suorittamiseksi ilman mink&anlaista nautintoa saadusta oppimisesta, kasityksemme
opiskelusta muuttuu. Ja kasityksemme ymparilla olevasta maailmasta voi muuttua mya@s.
Jokainen meisté prosessoi jatkuvaa suorituksenpainetta eri lailla — jotkut hieman paremmin
ja jotkut huonommin. Siihen ei ole kuitenkaan olemassa oikeaa tai vaaraa tapaa. Se mika

itsesta tuntuu hyvaltd, toimii varmasti.

Kirjoittaja toivookin, etté tdmé opinnaytetyo pystyy antamaan jonkinlaista ohjetta tai valoa
sellaisille opiskelijoille, jotka tahtovat pohtia omaan hyvinvointiinsa liittyvid seikkoja
enemman. Hyvinvointi on jokaiselle eri asia, mutta kaikilla se rakentuu samoista asioista
biologisesti. Siksi on tarkeaa yrittaa 10ytaa sellaisia keinoja, jotka auttavat tasapainottamaan
ja rentouttamaan meité kaikista parhaiten — eika valia, mita keinoja ne ovat. Jos se toimii, se

toimii.
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Henkinen
hyvinvointi

(Kuvio 6. Opinnaytetydn teorian yhteenveto)
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5 Toiminnallinen tuotos — opas henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin

opiskelijalle

Koko opinnaytetydn tarkoituksena oli laatia opiskelijalle erdénlainen opas hyvinvointiin, joka
ei koske pelkastaén perinteisia hyvinvointiin liitettyja seikkoja. Esimerkiksi liikunta ja
ruokavalio ovat kaikille tuttuja asioita, joihin kirjoittaja ei paneutunut tdssa opinnaytetydssa.
Tavoitteena oli tehda opas, joka antaa evaat opiskelijalle oman itsensa tutkiskeluun ja oman
jaksamisensa yllapitamiseen. Opinnaytetydssa kasitellaan mm. oman sosiaalisen
suuntautumisen vaikutusta opiskeluun ja stressia — mista stressi "koostuu” ja miten sita

voidaan ehkaista.

Koen, etta opinnaytetyd on hyvin aiheellinen nyt ja jatkossa. Koska yha suurenevissa maarin
kirjoitetaan ja tuodaan esille opiskelijoiden jaksamista arjessa tyon ja koulun ohella, on

tarkeaa pureutua ndaihin aiheisiin. Opiskelijan tehdessa toita koulun ohella, se voi kuormittaa
ja aiheuttaa tuntuvaa stressia. Oikea maara kuormitusta tai stressia auttaa meita jaksamaan
ja voi luoda myds hyvinvoinnin tunteita, mutta liioissa maéarin se aiheuttaa pahimmillaan mm.

masennusta.

Tuotos on laadittu kaikille niille, jotka ovat kiinnostuneita hyvinvointiinsa panostamisesta ja
jotka ovat jo tietoisia likunnan ja oikeanlaisen ruokavalion lisddmisestd omaan elamaansa.
Tassa tyossa kaydaan muita tarkeité seikkoja lapi, jotka vaikuttavat yksilon jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Kirjoittaja kokee tarkeéksi lahestya hyvinvointia myotatunnon ja positiivisuuden

kautta.

Tuotoksessa kaydaan lyhyesti lapi teoriassa lapikaydyt asiat ja kirjoittajan omia pohdintoja.
Kirjoittaja on tuonut esille myds koronaan liittyvia seikkoja ja tuntemuksia, joista meille
jokaiselle niisté joku on tuttu. Kirjoittaja on halunnut jakaa omia kokemuksiaan ja
tuntemuksiaan opiskeluajasta, omista tavoistaan rentoutua ja ehkaista stressia kaikille

kiinnostuneille opiskelijoille. Tarkeinta on olla itselleen armollinen, niin yla- kuin alamaissa.

21



5.1 Projektisuunnitelma ja aikataulu

Viikko

Tehtdvd

41

Otsikoiden ja kokonaisuuden suunnittelua

42

(Syyslomaviikko)

43

Opparin aloittaminen ja |&hdekirjallisuuden pikainen 1&pimeno, mahd
muistiinpanojen ottaminen

44

Lihdekirjallisuuden lukeminen, vertaisarviointi Kontoon, vertaisarviointi
lahiopetuksessa

45

Opparin kirjoittaminen

45

Palauta 1. ohjausversio Kontoon, lapikdaynti ohjaajan kanssa

47

Korjaukset, opparin jatkaminen

48

Mahdollista alustavaa pohdintaa ja tecrisosuuden kirjoittamista

49

Palauta 2. ohjausversio Kontoon, l@pikdynti ohjaajan kanssa

50

Muutoksia ja korjailuja l&pikéynnin ja ohjaajan mielipiteiden perusteella,
opparin kirjoittamista

51

Lomaviikko - mahdollista opparin kirjoittamista

52

Lomaviikko - mahdollista opparin kirjoittamista

[

Paluu arkeen lomalta,uudet kurssit ja 13ksyjen ja muiden rastien teko,
opparin jatkamista

M2

Muckkausta, lisdystd, suunnittelua

w

Muokkausta, lisdystd, suunnittelua

Palauta 3. ohjausversio Kontoon, l@pikdynti ohjaajan kanssa ja vertais-
arviointi

Korjaukset, muutckset ja muut lisdykset lapikaynnin jalkeen, kursseihin
keskittyminen, rastien teko

Opparin korjausta ja muuttamista, loppuneuvojen kysymista,
pohdintaa, kirjoittamista, rastien hoitamista

Opinndytetydn viimeistelya

Opinndytetydn viimeistelyd, opinndytetyin palautus valmiina Urkundiin

w0 [ =1 |m

Opparin tulosten esittdminen ja varaviikko

10

Varaviikko riskien varalta

11

Varaviikko riskien varalta

13-15

Julkaisu ohjaajan hyvaksymisen jalkeen

Alustavan projektisuunnitelman seuraaminen tuotti kirjoittajalle aluksi hankaluuksia, silla aihe
jouduttiin vaihtamaan muutaman viikon jalkeen suunnitelman teosta. Kirjoittaja laati itselleen

uuden projektisuunnitelman, jota han pyrki seuraamaan melko tarkasti. Aivan paivélleen tai

(Kuvio 7. Projektisuunnitelman aikataulu)

viikolleen kirjoittaja ei kuitenkaan seurannut opinnaytetytn aikataulua.

Teoriaosuuteen kirjoittaja oli varannut noin viisi vilkkkoa, mutta teoriaosuus oli valmiina vasta
hieman my6hemmin. Kirjoittaja on tehnyt korjauksia koko opinnaytetythénsa jatkuvasti.
Tuotoksen laatimiselle ja suunnittelulle kirjoittaja varasi noin kaksi viikkoa, mutta sai sen
aikaisemmin valmiiksi. Tuotoksen kirjoittaminen sujui varsin mallikkaasti kirjoittajan mielesta.

Erilaisten ongelmien ja muiden hankaluuksien varalle kirjoittaja oli myds varannut hyvin

aikaa.
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5.2 Aineisto ja sen keruumenetelmat

Koin aluksi varsin hankalaksi etsia kirjallisuutta ja lahteitéa teoriaa varten, silla aiheesta on
kirjoitettu niin paljon jo valmiiksi. Mietin, miten I6ytaisin juuri omaan opinnaytety6honi
sopivaa lahdekirjallisuutta. Sita kuitenkin 16ytyi hyvin esimerkiksi fyysisina kirjoina kirjastosta,
koulun tietokannoista ja e-kirjoina seké artikkeleina netista. Etsiesséani netista tietoa, pyrin
aina varmistumaan lahteen luotettavuudesta. Ongelmaksi tuntui valilla nousevan se fakta,
ettd vaikka kirjoja I6ytyi paljon, moni puhui samaa asiaa ja samoista nakokulmista. Loysin
kuitenkin omaan tyéhoni sopivat nakokulmat ja otin lahdekirjallisuudesta kaikkein
tarkeimmiksi kokemani aspektit ja asiat. Kaytin paljon aikaa lahteiden ja aineiston
l&pikdymiseen parhaimman mahdollisen lopputuloksen aikaansaamiseksi. Koin esimerkiksi
Laanen unta kasittelevan kirjan erittain hyddylliseksi sen tarjoamien konkreettisten
mielikuva- ja fyysisten harjoitteiden vuoksi. Halusin tuoda muutaman harjoitteen lukijoille
tarkasteltavaksi ja kokeiltavaksi.

5.3 Luotettavuus

Tarkastellessani ja [&pikaydessani internetista I6ytamiani [ahteitd, pyrin aina varmistumaan
niiden luotettavuudesta. Keinoja olivat mm. koulun oman tietokannan kayttaminen, jossa
lahteet ovat luotettavia ja muun kirjallisuuden julkaisuajankohtien tarkastaminen. Halusin
tiedon olevan suht ajankohtaista ja siten paikkansapitavad. Muutamia kertoja paadyin
sivustoille, jotka vaikuttivat erittain epamaaraisilta ja joista en lopuksi paatynyt ottamaan
minkaanlaista tietoa omaan tydhoni. Koin tarkeaksi tuoda sellaista tietoa opinnaytetython,

jolla on painoarvoa ja joka on varmasti luotettavaa. Koen kayttamani lahteet siis luotettaviksi.

5.4 Toteutus

Koin tuotoksen kaikista helpoimmaksi ja sujuvimmaksi osaksi kokonaisuutta. Olin tehnyt
projektisuunnitelman koko ty6lleni, mutta kuten edelld mainittu, en seurannut sita hyvin
tarkasti. Luonnollisesti aloitin tuotoksen suunnitelulla, miké otsikko, minkélaisia kappaleita ja
mita kappaleen alaosia tuotokseen siséltyy. Maaritin kokonaiskuvan tuotoksesta, jonka
jalkeen aloin tyostaa sitd. Ja vaikka olin tuossa vaiheessa hieman jaljessd omasta
aikataulustani, sain tuotoksen valmiiksi suht hyvissa ajoin. Olen mygs tyytyvainen

tuotokseeni.
Tuotos syntyi oikeastaan kuin itsestddn. Alkuun tein otsikon, jonka jalkeen aloin kirjoittaa.

Olin jakanut tuotoksen kolmeen osaan, joissa pohdittiin eri asioita. Ensimmaisessa osassa

kaytiin l1api fyysista hyvinvointia, toisessa osassa henkista hyvinvointia ja kolmannessa
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kirjoittajan omia mielipiteita ja pohdintoja. Kolmannessa osassa on kayty myds hieman l&pi
korona-aikana tapahtunutta opiskelua ja tuntemuksia siihen liittyen.

Koska olin hieman jéljessé aikataulustani, paatin olla seuraamatta sité viimeisina hetkina
likaa. Tarkeinta oli saada tuotos ja muut opinnaytetydn osat valmiiksi. Tarkeinta minulle
tuotoksessa oli tuoda oma nakemykseni esiin teoriassa kirjoittamistani aiheista kuin myos
sen ulkopuolella. Tuotos on luova, varikas, ytimekas ja houkuttelee lukijaa lukemaan sen.
Kaikista vaikeinta tuotoksessa oli mielestéani suurien aihepiirien tiivistdminen muutamiin

dioihin. Koin kuitenkin onnistuneeni siina hyvin.
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Opiskelijan opas henkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin

Tuotos

Liisa Lehtonen
Haaga-Helia ammattikorkeakoulu

Myyntityén koulutusohjelma
2022

Sisallysluettelo

717" "Johdanto™ """ T T T TTTTTTTTTTTTTTTTOO
Osa 1
Eyysisen hyvinvoinnin ominaisuuksia
Uni ja stressi
Mindfulness
Meditaatio
Osa2

Henkisen hyvinvoinnin ominaisuuksia
ltseluottamus

Sosiaalinen suuntautuminen

Karisma

Osa3

Omia pohdintoja-osuus
Koronasta

Vinkkiviitosia

Opit

Kiitokset

Johdanto

» Taman tuotoksen tarkoitus on tuoda esille kootusti kirjoittajan
opinndytetydssa rajattuja aiheita. Tuotos kirjoitetaan omin sanoin.

* Kirjoittaja haluaa voida auttaa tuotoksen ja oman opinnaytetyénsa avulla
sellaisia ihmisia, jotka kokevat vaikeaksi rentoutua ja pysahtya.

* Tuotos on jaettu kolmeen (3) osaan tuotoksen helppolukuisuuden
edistamiseksi. Se sisaltda kokonaisuudessaan yhdeksantoista (19) slidea,
joissa kaikissa pyritaan kertomaan kiinnostavasti, mutta jamakasti asiaa.

* Tuotoksen kolmas (3.) osa sisaltaa kirjoittajan omia mielipiteita,
pohdintoja ja ajatuksia liittyen opinnaytetyon aihealueisiin.




VVVYVNVVYVNVVYVNVYVVYNV

1. Fyysisen hyvinvoinnin ominaisuuksia

* Kirjoittaja on rajannut fyysisen Fyysiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen
hyvinvoinnin muutamaan ulkoisten tekijoiden tasapainoa, jotka
aihealueeseen, joita on kisitelty niin aiheuttavat ihmiselle hyvan olon tunteen

,

. N . fyysisesti.
teoriassa kuin tassa tuotoksessakin. W
Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttaa monta eri

* Aihealueita ovat: asiaa, joista tirkeimmat ja tiedetyimmat ovat
* Uni ja stressi mm. jano, nalka, kylma, kuuma, erilaiset

. . kiputilat, sairaudet, uni ja esimerkiksi liikunta.
» Sosiaalinen suuntautuminen

Saanndllinen liikunta, terveellinen ruokavalio

* Mindfulness
ja unihygienia ovat terveyden kulmakivia.

* Meditaatio
Perusterveen ihmisen on mahdollista
harjoittaa kolmen edelldmainitun tekijan
liséksi erilaisia mielikuva- ja muita
harjoituksia fyysisen (seké henkisen)
hyvinvoinnin kohentamiseksi ja
yllapitamiseksi.

2. Uni ja stressi

* Stressi sopivissa maarin aktivoi ja auttaa luovuuden yllapitdmisessa
* Voi luoda myos positiivisia tunteita
» Stressia ollessa liikaa se aiheuttaa voimattomuutta ja masennusta
» Stressinhallintakyky on elintérkeaa ja sita voidaan harjoittaa erilaisin
keinoin
* Uni on sellainen osa elam&amme, jota emme voi kontrolloida

* Yrittdessamme kontrolloida unta, se voi aiheuttaa ikdvan kierteen, joka
johtaa unettomuuteen ja muihin lieveongelmiin

* Unettomuutta ja stressia voidaan yrittaa ehkaista tekemalla esimerkiksi
kalenteri ja/tai aikataulu itselle, jota pyrkii noudattamaan - keho tykkaa
rutiineista ja mukautuu helposti erilaisiin rytmeihin
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3. Mindfulness

* Perustuu vanhaan buddhalaiseen meditaatioperinteeseen
» On muuttunut suositummaksi viimeisen vuosikymmenen aikana

* Mindfulness on vaikea sana maariteltavaksi itsessdan - se voi merkita
montaa asiaa

* Harjoituksissa tarkoituksena on ladhestyéd meditaatioa tieteellisesti
todennettavalla tavalla

» Mindfulnessia voidaan kutsua my®ds termillatietoisuustaito

» Minfulness voi auttaa mielen rauhoittamisessa, oman itsensa,
tunteidensa, kokemustensa ja muiden asioiden hyvaksymisessa

* Mindfulnessissa kuunnellaan omaa oloa

4. Meditaatio

* Meditaatio nykyisin trendi

* Tarkoituksena irtautua kaikista fyysisista ja henkisista kahleista +
vastaanottaa tietoisuutta

» Meditaation harjlgittgmisen takana voi toimia uskonto tai mm.
eldménhallinnan yllapitdminen

* Meditaatio on aktiivista ja passiivista toimintaa samaan aikaan

* Introspektion eli oman itsensa tarkasteleminen tarkea osa
meditaatiota

* Meditaatio voi olla mita vain seuraavista (ja enemmankin):

* Tiedonkasittelyd, tiedonsédételyd, verbalisointia, eldytymistd, luovaa ajattelua
ja esim. myotatuntoa

VVVYVNVVYVNVVYVNVYVVYNV
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5. Henkisen hyvinvoinnin ominaisuuksia

* Tama osuus kattaa kaikki Tarkoitetaan useimmiten ihmisen sisaista
kirjoittajan henkiseen kokemusta itsestdan ja mm. ympardivasta

hyvinvointiin rajaamat maailmasta
| J J Liittyy vahvasti ihmisen kokemukseen

|“ttyvat aihealueet klteytettyna turvallisuudesta ja on suuri osa

mielenterveytta

Mielenterveys ja siihen liittyvien erilaisten

sairauksien, ongelmien ja muiden

* Sosiaalinen suuntautuminen negatiivisina pidettyjen seikkojen

« Karisma ehkaiseminen auttaa henkisen hyvinvoinnin
yllapitédmisessa
Voidaan kohentaa mm. meditaatiolla,
erilaisilla mielikuvaharjoituksilla
[tseensa tutustuminen on oiva tapa oppia
omasta henkisestén hyvinvoinnistaan- mika
tuntuu hyvalta ja mika ei

 Aihealueita ovat:
* ltseluottamus

6. Itseluottamus

[tseluottamus vaikuttaa moneen asiaan, kuten esimerkiksi motivaatioon,
haluun sekéa jaksamiseen oppia uutta

Motivaatiota ei pida koskaan véheksya tai aliarvioida
ltseluottamusta voi kehittda ja parantaa kuka tahansa

ltseluottamuksessa on tarkeaa positiivisuus, myonteinen ajattelu
* Itseluottamus ldhtee omasta ladhtdkohtaisesta asenteesta

* Itseluottamukseen vaikuttavat myds saadut reaktiot onnistumisista sek&
epdonnistumisista -> negatiiviset reaktiot ruokkivat huonoa itsetuntoa ja
itseluottamusta ja toisinpain

ltsensa tarkedksi kokeminen on osa itseluottamusta ja sen rakentumista

7. Sosiaalinen suuntautuminen

Kirjoittaja on rajannut tdm3 osion ekstrovertteihin ja introvertteihin
* Introverteilla ja ekstroverteilld on biologisia eroja

* Introjen ja ekstrojen tavoissa oppia on niin eroja kuin samankaltaisuuksia

Paras tapa introverteille oppia on Paras tapa oppia onulkoa sisddnpain
siséltd ulospdin Korkeampi arsykeherkkyys- nauttii

Matala arsvkeherkkyys vaihtelevista ja monimuotoisista
y Yy arsykkeista (esim. Diat, taulukot)

Kirjalliset tehtavat helpompia Mielelldn 33nesss

HicksEmpen=n epRinisR T paEs Oppii parhaiten keskustelun avulla
Pidemmat hermoradat Nopeatempoinen ja dynaaminen
Karsivallinen oppimistahti paras

Kilpailullinen ilmapiiri motivoi
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8. Karisma

Karisma kulkee kasi kadessa itsetuntemuksen kanssa ja siihen liittyy usein tietynlaista “mystisyyde
tunnetta

Kasitteena karismaattisuus on saanut luultavimmin alkunsa seurakunnallisessa toiminnassa ja se
tarkoittaa nykyisin hyvin eri asiaa kuin ennen

Myds “vastenmielisena” pidetty henkil6 voi nayttaytya muiden silmissa karismaattisena

Karisma ja karismaattisuus hyvin usein mielletdan vain ulospainsuuntautuneiden yksildiden
piirteeksi, mutta tdma ei suinkaan pida paikkaansa

Kun itsetuntemuksemme on heikkoa, se nakyy myds ulospéinvahvan itsetuntemuksen ja
itseluottamuksen omaava persona nahd&an usein karismaattisena

Voidaan todeta, ettd karismaattinen yksilé osaa esiintyé ja puhua vakuuttavasti sek
heré&ttavasti, han kuuntelee tarkasti ja osoittaa kiinnostusta muita kohtaan.

9. Omia pohdintoja -osuus

» Tassa osuudessa kirjoittaja on kirjoittanut vapaamuotoisemmin tekstid, joka ei
pohjaudu aiemmin kirjoitettuun teoriaan

» Kirjoittajan tarkoitus téssa osiossa on tuoda esille omia nakemyksia, vinkkeja ja
kokemuksia opinnaytetyon ajalta

* Osiossa kdydaan lapi myos koronaan liittyvia seikkoja ja tuntemuksia
opiskeluajalta
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10. Koronasta

* Korona on ollut kaikille raskasta aikaa ja se on vaikuttanut moneen henkildkohtaisellakin tasoll3

* Korona on vaikuttanut myos kirjoittajan omaan eldaméaan kuin myoés opiskeluun

Kirjoittajan sosiaalisen luonteen ansiosta etdluentoihin ja tietynlaiseen eristaytymiseen oli aluksi kovin vaikeaa suhtaut
Ajan kanssa niihin kuitenkin tottui ja kirjoittaja huomasi jopa suosivansa etatunteja enemman kuin itse |dsndopetusta
Moniin ulospdinsuuntautuneisiin pt?j_skel_i_'o_ihin korona on vaikuttanut erittdin negatitvaseatitukset ja opiskelijabileeka
erilaiset opiskelijatoimet jaivat erittain vahaisiksi tai jaivat pois kokonaan. Tama on taas vaikuttanut siten, ettaste nellle
on syntynyt masentuneisuuden tunteita tai itse masennus

Korona on valitettavasti aiheuttanut myos kahtiajakautuneisuutta niin opiskelijoiden kuin muun kansan keskuudessa
Koska etatydskentelyyn tottuneet ja sitd jopa preferoivat yksilot jaavat mielelldan kotiin, normaaliin arkeen palaaminen t}
ylitsepdasemattoman vaikealta ja haastavalta. Siihen on kuitenkin palattava, jotta voidaan paasta normaaliin tilaan
yhteiskunnallisesti

Kirjoittaja on itse huomannut koronassa muutaman positiivisen puolen ja niitd ovat mm. vahvistunut hygieniasta huolehfiminen
sekd mahdollisuus hybridimuotoiseen tyéskentelyyn sekd opiskelemiseen

Kirjoittaja itse kokee koromgan olleen haastava ja rankka kokemus, mutta my6s opettavainen
Koronasta saadut opit seuraavat varmasti lapi eldman itse kutakin

Kirjoittaja toivookin, ettd normaaliin arkeen palatessa voidaan huomioida myds ne yksilot, jotka mieluummin jaisivat
“etauurtajiksi” ja harkittaisiin hybridimallin kdytté6nottoa

11. Vinkkiviitosia

* Kirjoittaja kokee, etta seuraavat asiat ovat auttaneet hanté paljon erilaisissa stressitilanteissali
kyseessa sitten isompi eldmanmuutos unettomuus, korona tai yleinen stressi koulutehtavista tai
muusta

1. Kavele luonnossa
tarkkaile yksityiskohtia
ja paina ne mieleesi

\.

2. Kuuntele
meditaatiomusiikkia ja
kokeile erilaisia
meditaatioharjoituksia

J

p
3. Uskalla olla avoin -
kerro léheiselle
tunteistasi ja
voinnistasi. Puhuminen
helpottaa

P
4. Pyséhdy hetkeksi.
Sulje silmasi ja
kuuntele kehoasi.
Milta kehossasi
tuntuu?

5. Puhu itsellesi
lempeasti, kuin
parhaalle ystavalle tai
rakkaalle.

g

10. Katso itseasi
ulkoapain- anna
itsellesi rakkautta,

lempeytta, arvostusta,
ja armollisuutta

9. Muistuta itsedsi
niista hetkista kun olet
onnistunut ja kun
sinusta on tuntunut
hyvalta

( 8. Mieluisen

aktiviteetin tekeminen|
Onnistumisen tunne
auttaa kohottamaan
mielialaa ja

\_ poistamaan stressia.

7. Vaikka se on kliseg,
juo paljon vetta!

6. Pida paivakirjaa,
kirjoita yl6s
tuntemuksiasi

12. Opit

ltsensa aikatauluttaminen erittain tarkeaa

Opinnaytetyon ja teoksen laatiminen on ollut ehdottomasti aikaa vievaa, raskasta ja
ajatuksia herattava kokemus

Opinnaytetydn laatiminen kannattaa ehdottomasti aloittaa tarpeeksi ajoissa, jotta
my&hemmin aika riittdd mahdollisiin muokkauksiin ja korjauksiin

Tekemisen aloittaminen kaikista vaikeinta, mutta kun paasee tiettyyn flowtilaan,
kirjoitaminen helppoa ja jopa vaivatonta

Korona aiheuttanut sen, ettd kotona tyén tekeminen vaikeaa

+ Vaatii ylimaaraista ponnistelua aloittaa kirjoittaminen

Valmis tyo saa aikaan kuitenkin tyytyvaisyytta omista vaikeuksista huolimatta ja tuntuu
palkitsevalta

Kokemuksena opinnéytetyd on ehdottomasti térkea osa opiskelijan kouluajan
kokonaisuutta




Kiitokset

- ONT-ohjaajalle
- Ystaville
- Muille Idheisille

(Liite 1. Tuotos)
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6 Pohdinta

Kokonaisuudessaan ty0 tarjoaa lukijalle katsauksen hieman erilaisiin hyvinvoinnin osa-
alueisiin. Se antaa vinkkeja jaksamiseen ja tarkastelee erilaisia tapoja lasndolon
korostamiseen arjessa seka hyvinvoinnin parantamiseen. Lahtiessani suunnittelemaan
opinnaytetyotani, minulle kaikista térkeinté oli keksia omasta mielesténi mielenkiintoinen ja
ajankohtainen, mutta silti niin ajaton aihe. Kun maailma keskittyy ja panostaa entista
enemman opiskelijoiden, tyontekijoiden ja muiden ihmisten hyvinvointiin, on siihen hyva

paneutua.

Opinnaytetydn projektisuunnitelman laatiminen toi hyvat raamit ajallisesti tyon tekemiseen.
Mydnnan, etten seurannut aikataulua niin tarkasti kuin olisin toivonut tai tahtonut. Tahan
vaikuttivat monet eri seikat, mutta koen silti parjanneeni ja tehneeni ty6ta oikein ahkerasti.
Paneuduin opinnaytetyon aiheisiin huolellisesti ja tarkasti, silla aihe oli ja on minusta

kiinnostava.

Valitsemani lahdekirjallisuus toimi erittdin vankkana ja hyvana pohjana tyolle kuin myés
tuotokselle. Teoriassa kerasin yhteen suuren maarén tietoa, jota karsin hienommaksi
tekstiksi ja lopulta teoriaosuudeksi. Tasta teoriaosuudesta poimin kaikista tarkeimmat asiat
ja laitoin ne tuotokseeni. Teoriaosuus on tiedollisesti kattavampi kuin tuotos, mutta tuotos on

selked ja tuo esille olennaisen.

Kuten olen maininnut muutamaan otteeseen, koen taman tyon olevan erittain tarkea sen
ajankohtaisuuden ja yleismaailmallisuuden vuoksi. Tyosta on hyétya muillekin kuin vain
opiskelijoille, vaikka se on suunnattu ennen kaikkea juuri heille. Tydssakayva ihminenkin voi
I0ytaa tasta sellaisia asioita, joita ei ole ehka aikaisemmin miettinyt ja voi saada evaita
omalle tielleen. Jaksaminen ja hyvinvointi ovat aina ajankohtaisia asioita opiskelijan
elaméassa. Ne eivat ole itsestdénselvyyksia tai itseisarvoja. Jaksaminen on seurausta
hyvinvoinnista ja toisinp&in. Ne kulkevat siis hyvin vahvasti kasikadessa ja ilman
ensimmaista ei voi olla toista. Koen hyvin tarkeaksi, etta hyvinvointiin liittyvia palveluja ja
apua saa entistd helpommin. Tama on erittain hyva asia. Opiskelun kuuluu olla puurtamisen
ja ahkeroinnin lisdksi myds mieluisa, muistorikas kokemus jokaiselle meistd. Voimme itse

panostaa ja vaikuttaa omaan hyvinvointimme, olemme toisinsanoin oman onnemme seppia.

Opinnaytetyoni tulokseksi voisin sanoa, etté tydstd minulle selvisi se, kuinka paljon ty6ta

hyvinvointiin panostaminen vaatii. Samaan aikaan se on kuitenkin helpompaa kuin ajattelisi,
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silla mink&&nlainen pakottaminen ei ole tarpeellista. On kuitenkin muistettava, etté joskus
oma hyvinvointi voi kuitenkin kokea kausiluontoisia yl&- ja alamakia. Joskus tunnemme
olomme huonoiksi, suorastaan kamaliksi, mutta mydhemmin olemme jalleen kunnossa.
Erilaiset asiat elaméssamme vaikuttavat hyvinvointimme — tdmé& on melko selvaa. Olivat ne
sitten fyysisia tai henkisia muutoksia, tapahtumia tai kokemuksia, perusajatus hyvinvoinnin
yllapitdmisessa ja kohentamisessa on aina sama. Sinun on helpompaa voida hyvin kun syot

oikein, liikut ja nukut tarpeeksi sekéa siséllytat sosiaalista kanssakaymista elamaasi.

Erityisen kiinnostavana koin sosiaalisen suuntautumisen vaikuttavana tekijana oppimisessa.
Vaikka introvertit ja ekstrovertit ovat hyvin erilaisia, heissa on kuitenkin paljon samaa.
Kumpikaan ei ole toistaan parempi tai huonompi. Molemmissa on paljon hyvaa, molemmilla
on selkeét vahvuudet kuin myo6s heikkoudet. Siksi olisikin tarkeda tukea vahvuuksia ja yrittéa
kehittdd heikkouksia vahvuuksien suuntaan osallistuttamalla kaikkia kaikkeen. T&ma voi
tarkoittaa my6s mukavuusalueen ulkopuolelle menemista, jonka nimeen olen itsekin oppinut

vannomaan viimeisen parin vuoden aikana.

Koen tydn olevan napakka, tdynna tarke&é ja kiinnostavaa tietoa. Se tosin antaa vain viela
pintaraapaisun hyvinvointiin kokonaisuutena, mutta lukijalla on mahdollisuus paneutua
aiheeseen syvemmin taman luettuaan. Voi olla, ettd lukija [0ytaa tasta tyosta jotain tai keksii

jotain sellaista, mita kirjoittaja itse ei ole keksinyt.

Itselleni aihe on tarked, silla minulla oli itsellani valilla vaikeaa jaksamisen kanssa opiskelun
ohella. Valilla projektit jaivat tekematta ja joskus taas putosin kesken kurssin pois. Jokainen
meista on erilainen ja kamppailee erilaisten asioiden kanssa. Yksilollisyytta tuleekin

kunnioittaa ja kantaa arvokkaasti. Apua jaksamiseen ja hyvinvointiin |6ytyy.

Koen saavuttaneeni asettamani tavoitteen melko hyvin. Olisin voinut seurata aikatauluani
tarkemmin ilman, etta siita aiheutuu suurta kiirettd. Oma henkilokohtainen vinkkini kaikille
opinnaytetyotn kirjoittajille onkin, etta tyd kannattaa ehdottomasti aloittaa ajoissa.
Mieluummin lilan ajoissa kuin my6hassa. TAma voi nimittain kostautua helposti
loppuvaiheessa suurena kiireena ja erittdin voimakkaana stressina. Olen kuitenkin pyrkinyt
noudattamaan tuotoksessa mainittuja keinoja rentoutumiseen ja stressin lieventamiseen. En
VOi painottaa tarpeeksi sita, etté itselleen pitdé olla armollinen. Niin onnistumisissa kuin

epaonnistumisissa.

Toivon, etta lukija saa tasta tydsta paljon irti ja saa ilon tunteita onnistuessaan. Opiskelijoina

tapaamme olla liian ankaria ja armottomia itsellemme — mita jos yrittdisimme olla lempeita ja
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mydtatuntoisia kuten olemme ystavillemme ja muille rakkaillemme? Arki helpottuu
antaessamme anteeksi itsellemme. Anteeksi antaminen, pyséhtyminen ja myo6tatunto
auttavat meita myos pidemmalla matkalla yrittAmaan uudestaan epamukavuusalueen
ulkopuolelle astumista. Sinun ei tarvitse olla heti hyva kaikessa — stressinhallintakyky,
mindfulness, meditaatio ja uskallus kokeilla jotain tdysin uutta tulevat hitaasti, mutta

varmasti. Luota siis itseesi ja luota aina prosessiin.

6.1 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Vaikka hyvinvointi ja jaksaminen ovat erittéin keskeisessa roolissa nykypaivana, niista viela
enemman puhuminen tai kertominen ei ole huono idea. Ja koska kulttuurimme on hyvin
urakeskeinen, moni unohtaa omat tarpeensa kokonaan. Tarkeinta on parjata uralla,
miellyttdd pomoa, saada aikaan tulosta, myyda mahdollisimman paljon ja niin edelleen.
Kouluissa ja tydpaikoilla olisikin siis entista tarkedmpaa puhua hyvinvoinnista ja siihen
liittyvasté jaksamisesta.

Puhuttaessa hyvinvoinnista, usein mainitaan nimenomaan vain liikunta, ruokavalio ja uni.
Nama ovat tietenkin erittéin tarkedssa osassa hyvinvointia, mutta hyvinvointi sisaltaa niin
paljon muitakin osa-alueita, jotka jaavat helposti unholaan. Monesti myds toistetaan, kuinka

likunta vahentéé stressia ja lilkkunta on paras keino hyvinvoinnin yllapitamiseksi.

Hyvinvoinnin psyykkinen ja henkinen puoli unohdetaan tai jatetaan taka-alalle helposti.
Miksi? Koska henkisen hyvinvoinnin harjoittaminen ei ole aina niin konkreettisen selvaa kuin
tavallinen liikunta. Hektisessé maailmassa elaminen ei usein anna mahdollisuutta
pysahtymiseen ja oman itsensa kunnolliseen tutkiskeluun, joka on ensisijaisen tarkeda

hyvinvoinnin edistdmisessa.

Liikunta on tarkeda. Oikeanlainen ruokavalio on tarkeda. Uni on tarkedd. Omien
vahvuuksien ja heikkouksien huomioiminen opiskelussa on tarkeda. Naiden kaikkien lisaksi
on tarkeda opetella antamaan itselleen anteeksi, jos epaonnistuu. Olisi my6s hyva opetella
myo6ntamaan tehneensa parhaansa ja kaikkensa, vaikka silti epaonnistuisi. Epaonnistuminen
ei kaada maailmaa. Joskus hyvan tyén tehtyamme olemme silti ankaria itsellemme ja
aiheutamme tiedostamatta stressid. Kun opimme pois tallaisesta ajattelusta, mielemme
toimii selkeammin ja meidan on helpompi keskittya siihen, mika meistéa tuntuu parhaimmalta.

Ja mika edistaa hyvinvointiamme kaikista parhaiten.
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Mita aikaisemmin kouluissa ja tyopaikoilla puhutaan hyvinvoinnista ja siihen liittyvista
aspekteista, sitéd paremmat tytkalut meilla on oman itsemme kehittamiseen. Ja ennen

kaikkea, hyvinvoinnin luomiseen.

Kun aloitin tAssa koulussa, tuli heti selvaksi, etta koulusta I6ytyy puhumisapua sita
tarvitseville. Hyvin harvoin kuitenkaan tuli vastaan jaksamiseen ja hyvinvointiin liittyvia
esitteita tai mainoksia. Monet luokkatoverini valittivat usein kokevansa olonsa uupuneiksi.
Kun kysyin, kukaan heista ei kuitenkaan kaynyt keskustelemassa olostaan koululla. Koen,
ettd puhumisapu tai psykologi koetaan usein "viimeiseksi vaihtoehdoksi”. Sita haetaan silloin
kun asiat ovat jo todella huonosti ja saattaa karsia jopa masennuksesta. Olisi hyva yrittda
saada aikaan enemman keskustelua kouluissa juurikin muista kuin perinteisista hyvinvointiin
liittyvista seikoista ja erilaisista keinoista yllapitaa sita. Kyseessa voisi olla myés muutama
kurssi, tapahtuma, kohtaaminen tai opiskelijakunnan jarjestama seminaari liittyen aiheeseen.

Tama ei missaan nimessa ole pakollista, mutta mielestani se voisi olla kannattavaa.

Hyvinvointia ei voi kuitenkaan opettaa kadesta pitden, vaan jokaisen meista on I6ydettava
itse itsellemme sopivat keinot hyvinvoinnin aktiiviseen yllapitdmiseen. Mutta jos naista
keinoista olisi enemman tietoa tarjolla — ei vain kirjoissa — niin koen opiskelijoilla voivan olla

paremmat mahdollisuudet voida paremmin.

6.2 Opinnaytetybprosessin jaoman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi on ollut minulle varsinainen matka. Ja miksei toki muillekin.
Jalkeenpain huomaan, etta olen tehnyt ty6ta kuin "piikeissa”. Minulla on ollut kausia kun en
ole avannut koko ty6tani ja vain yrittanyt siirtdd sen syrjaan tietoisesti. Naiden kausien
jalkeen oli kovin yleista, etta saatoin kirjoittaa monia sivuja yhdessa paivassa ja jalleen
siirtda tyon syrjaan. Koen, ettd olen oppinut pienissé patkissa tekemisen tarkeyden. Ja kuten
olen maininnut, tein hyvin kattavan projektisuunnitelman alkuun, mutta en noudattanut sita
tarkasti. Saatoin vilkaista sita aina valilla ja huomata, etté olin jo mennyt yli jonkun tietyn
palautuspaivamaaran, jolloin tydn tekeminen alkoi lannistaa. Tall6in hyvin usein keskustelin
ystavieni kanssa ja pyysin apua. Avunpyytadminen ei ole koskaan ollut minulle kovin helppoa,

joten se tuntui haastavalta. Mutta mina kuitenkin sain apua ja se tuli erittéin tarpeeseen.

Olen omasta mielestani selvinnyt oikein hyvin ja saanut aikaan jotain todella hienoa seka
erityistd. Kaiken jo valmiiksi omaavani tiedon liséksi sain niin paljon enemman informaatiota
tutkiessani ja lukiessani lahdekirjallisuutta. My6s omat pohdinnat avasivat minulle taysin

uusia ovia hyvinvaintiin ja itsensa hyvin kohtelemiseen. Kaikista haastavimmaksi koin teorian
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kirjoittamisen tydssa. Olen aina ollut hyvin luova ja vapaasti kirjoittava persoona. Kun minun
oli aika alkaa kirjoittaa teoriaa, kirjoitin sitakin aluksi vaarin. Onneksi minulle sanottiin tasta
kuitenkin ajoissa, vaikka jouduinkin poistamaan ihan hyvaa tekstia.

Koin, etté kaikista tarkeinta teoriassa oli tuoda ytimekkaasti esille valitsemani tieto ja esittda
se yhta jamakasti kuin kirjassa, mutta omin sanoin. Luulen, etté jos olisin noudattanut
itselleni laatimaa aikataulua paremmin, olisin saanut teoriaosuudesta viela paljon paremman

ja kattavamman. Olisin voinut ottaa mukaan lisda lahteita ja linkittaa niita toisiinsa.

Tuotoksessa olisin voinut avata hieman enemman omia pohdintojani, mutta en halunnut
jaaritella. Yritin tuoda kaikista olennaisimmat seikat tuotokseen ilman, etta se on

kilometrinpituinen.

Muuten olen hyvin tyytyvainen tuotokseen ottaen huomioon, ettd koko projekti ja prosessi ol
minulle erittdin haastava. Nyt olen kuitenkin onnellinen, ettd olen tehnyt opinnaytetyoni.
Ajattelen, etta opinnaytety® on erityisen tarkea osa jokaisen opiskelijan opintoja. Siind on
mahdollisuus oppia ajanhallintaa, itsensa johtamista kuin myoés stressin lieventamista.
Lisaksi opiskelija saa kirjoittaa itsevalitsemastaan aiheesta ja osoittaa, etté on totisesti

paneutunut siihen ammattimaisella otteella.
Vaikka opinnaytetyoni olisi voinut olla viela kattavampi, ajattelen sen silti olevan tarpeeksi

hyva. Tein parhaani ja yritin niilla evailla, jotka minulla oli. Prosessi on toki antanut minulle

niita lisda tulevaan, joten voin sanoa olevani tasta tyosta ylpea.
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