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 ERITYISSANASTO  
 

 

 

Psyykkinen  

suorituskyky Psyykkinen suorituskyky on ihmisen kykyä säädellä 

suoritustilaansa kuten keskittyneisyyttä, tunteita ja vi-

reystilaansa niin että suoritus säilyy laadukkaana. Se on 

lisäksi halukkuutta ja taitavuutta reflektoida ja muokata 

omaa ajatteluaan ja toimintaansa suhteensa asetettui-

hin kehitystavoitteisiin. Myös kyky kohdata vastoin-

käymisiä ja niihin suhtautuminen oppimiskokemuksina 

on psyykkisen suorituskyvyn osa-alue.  (Arajärvi & Tes-

leff 2020, 47) 

 

Psykologinen pääoma Ihmisen henkinen voimavara, joka on keskeinen tekijä 

yksilön menestyksessä ja hyvinvoinnissa. Ydinulottu-

vuudet ovat: Toiveikkuus, optimismi, resilienssi ja itse-

luottamus. (Luthans 2006) 

Psykologinen   

joustavuus  Kyky olla läsnä tässä hetkessä ja toimia joustavasti ar-

vojen mukaisesti tilanteiden vaativalla tavalla 

 

Attribuutio  Ihmisen toiminnan ja tapahtumien selittäminen 
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1 JOHDANTO 
 

Tämän opinnäytetyön aiheena on yrittäjän psyykkinen suorituskyky, jonka kehit-

tämiseksi opinnäytetyöprosessissa synnytetään tehtäväsarja Nuorten yrittäjyys 

ja talous NYT ry:lle osaksi Vuosi yrittäjänä -oppimismoduulia. Tehtävien avulla 

nuoret pääsevät tutkimaan omaa suhtautumis– ja ajattelutapaansa.  

Opinnäytetyön aihe on ajankohtainen, koska kiinnostus yrittämistä kohtaan eri-

tyisesti nuorten parissa kasvaa kaiken aikaa. (Lintilä & Haatainen 2022). Samaa 

väitettä tukee NYT Nuorten tulevaisuusraportti 2023, jossa selvitettiin nuorten 

kiinnostusta yrittämiseen. (Nuorten yrittäjyys ja talous, 2023). Moni nuori saa in-

spiraation yrittämiseen yrittäjyysohjelmista, joita ovat muun muassa kouluissa ja 

oppilaitoksissa pidettävät Nuorten yrittäjyys ja talous NYT-järjestön järjestämät 

Yrityssankari- ja Vuosi Yrittäjänä -ohjelmat. Näissä ohjelmissa lapset ja nuoret 

pääsevät harjoittelemaan yrittäjyyttä konkreettisesti itse tehden. (Suomen 

yrittäjät, 2023)  

Nuorille on tärkeää saada muun yrittäjyysopin lomassa työkaluja yrittäjyyteen 

myös psyykkisen suorituskyvyn parantamiseksi. Se on olennaista yrittäjän hyvin-

voinnin ja liiketoiminnan menestyksen kannalta. Bockornyn & Youssef-Morganin 

(2019) mukaan yrittäjät kohtaavat monia riskejä, haasteita ja epävarmuuksia. Täl-

löin positiiviset psykologiset resurssit, kuten psykologinen pääoma ja rohkeus 

ovat välttämättömiä suojatekijöitä niin yrityksen perustamis- ja ylläpitovaiheissa 

kuin myös yrittäjän hyvinvoinnin ja elämäntyytyväisyyden takaajina. Psykologi-

nen pääoma vahvistaa yrittäjien kykyä selviytyä haasteista ja ylläpitää korkeaa 

suorituskykyä. (Bockorny, K. & Youssef-Morgan C. M., 2019) 

 

Menestyvän yrityksen edellytys on hyvinvoiva ja työkykyinen yrittäjä, joka pystyy 

reagoimaan ketterästi muuttuvassa liiketoimintaympäristössä ja kehittämään yri-

tystään kiristyvässä kilpailutilanteessa. (Ekman, 2021). Psykiatri Michael Free-

manin tutkimusryhmän tekemän tutkimuksen mukaan yrittäjät kärsivät todennä-

köisemmin mielenterveysongelmista muihin ihmisiin verrattuna. (Freeman 2015).  

Jotta ihminen kykenee suoriutumaan jatkuvasti paineen alla ja muutoskykyisesti, 

vaaditaan siihen hyvää suorituskykyä niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Psyyk-

kinen suorituskyky tarkoittaa esimerkiksi ihmisen kykyä säädellä suoritustilaansa 
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kuten keskittyneisyyttä, vireystilaa ja tunteita niin, että suoritus säilyy laaduk-

kaana. Se on optimaalista työtehtävistä suoriutumista myös esimerkiksi paineen 

alla ja pitkällä tähtäimellä. Psyykkinen suorituskyky on myös tahtoa ja taitoa ref-

lektoida omaa ajatteluaan ja toimintaansa suhteessa omiin tavoitteisiin sekä ky-

kyä kohdata vastoinkäymisiä. (Arajärvi & Thesleff, 46).  

 

Ihminen on kokonaisuus, johon sisäinen ja ulkoinen maailma vaikuttavat jatku-

vasti. Ihmisen mieli, jota kutsutaan myös psyykeksi, on koko ajan muuttuva ja 

monikerroksinen. Mielen perustavat rakenteet luovat suorituskyvyn kehittämi-

selle sekä mahdollisuudet että rajat. (Arajärvi & Thesleff, 52–59). Tesleff sanoo 

opinnäytetyön asiantuntija haastattelussa, että psyykkinen ja fyysinen suoritus-

kyky menevät käsi kädessä ja niitä on jokseenkin keinotekoista erottaa toisistaan 

(Tesleff 2024). Tässä opinnäytetyössä rajataan kuitenkin aihe pelkästään suori-

tuskyvyn psyykkiseen puoleen. 

 

Yrittäjän asenne, ajattelutapa ja henkinen vahvuus punnitaan erityisesti epäon-

nistumisissa, vastoinkäymisissä ja epämukavuusalueilla. Kehittyminen ja erot ih-

misten välillä tapahtuvat usein näissä hetkissä.  

Yrittämistä tukee yrittäjän psykologinen pääoma, johon sisältyy resilienssi, itse-

luottamus, optimismi ja tavoitteellinen toimiminen, joka psykologisen pääoman 

käsitteessä on nimetty toiveikkuudeksi. (Luthans 2006, 3). Psykologinen pääoma 

edistää yksilön kasvua ja sietokykyä. Psykologisen pääoman ja yrittäjyyden me-

nestystä tutkivassa tutkimuksessa todettiin, että psykologisella pääomalla on po-

sitiivinen vaikutus menestykseen yrittäjänä. Tutkimuksessa on tuettu teoreettista 

väitettä, jonka mukaan yrittäjyysmenestys on vahvasti yhteydessä sisäiseen voi-

maan ja vahvuuksiin, joita kutsutaan psykologisiksi resursseiksi. (Juhdi, N.H., 

Juhdi, N., & Omar, N. A., 2015).  

 

Ihmisen käyttäytymisen ja toiminnan pohjana ovat asenteet, uskomukset ja aja-

tusmallit, jotka rakentuvat koko elämän ajan. Se, kuinka ihminen ajattelee ja suh-

tautuu omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, vaikuttaa ihmisen toimintaan.  

Kasvun ajattelutavalla ihminen suhtautuu asioihin oppimisprosesseina, joissa 

epäonnistuminen on mahdollisuus oppia ja kehittyä. Tämä mahdollistaa omien 

rajojen haastamista. (Dweck 2016, 27-28) Psykologinen joustavuus on suhtautu-

mistapa, jossa omien ajatusten ja tunteiden hyväksyminen sekä niiden kanssa 
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toimiminen vaikuttavat merkittävästi siihen, millaiseen suoritukseen ihminen ky-

kenee erilaisissa tilanteissa. (Pietikäinen 2023, 15) 

 

 

1.1 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 
 

Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää yrittäjän psyykkistä suorituskykyä. Opin-

näytetyössä halusin syventyä siihen, kuinka psykologinen pääoma ja oma suh-

tautumistapa vaikuttavat yrittäjän suorituskykyyn ja mikä on niiden välinen yh-

teys. 

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on synnyttää tehtäväsarja erityisesti nuorille 

yrittäjille psyykkisen suorituskyvyn vahvistamisen ja kehittämisen tueksi. Tehtä-

vien on tarkoitus auttaa reflektoimaan itseään ja omaa suhtautumistapaansa 

sekä lisäämään itsetuntemusta. Lisäksi tehtävien palautteissa on keinoja siihen, 

kuinka voi hyödyntää omaa mieltään yrittämisen pelikentällä. Teorian viitekehyk-

sinä on psykologinen pääoma, kasvun ajattelutapa ja psykologinen joustavuus.  

 

Opinnäytetyön teoriaosuutta kartoitetaan seuraavien tutkimuskysymysten avulla: 

• Miten kehitetään psyykkistä suorituskykyä? 

• Mitä psyykkinen suorituskyky tarkoittaa yrittämisessä? 

• Mitkä tekijät, kyvyt ja ominaisuudet vaikuttavat yrittäjänä menestymiseen 

ja vastoinkäymisten sietämiseen? 

• Mitä haasteita nuorilla yrittäjillä on? 

 

 

1.2 Teoreettinen viitekehys 
 

Tässä opinnäytetyössä käsitellään yrittäjän käyttäytymistä ja suhtautumistapaa 

sekä psyykkisiä prosesseja. Teoria pohjautuu täten psykologisiin teorioihin. 
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Kuva 1. Yrittäjän psyykkisen suorituskyvyn viitekehys tässä opinnäytetyössä. 

(Kuva: Jonna Satama, 2024) 

 

Psykologista pääomaa pidetään yhtenä yrittäjyyden peruspilareista, ja korkealla 

psykologisella pääomalla yrittäjä pystyy suoriutumaan paremmin. (Margara, C. 

ym. 2023). Psykologisen pääoman teoriaa tarkastellaan positiivisen psykologian 

teorioiden kautta, joissa päälähteinä ovat psykologit Luthans, Youssef-Morgan ja 

Seligman, jotka ovat psykologisen pääoman ja positiivisen psykologian kantaisät.  

 

Teoriassa tarkastellaan myös suhtautumistapaa. Yhdysvaltalaisen Carol Dweck 

on tutkinut ajattelutapoja. Dweckin mukaan (2006) oma näkemys itsestä vaikut-

taa vahvasti siihen, millaisia tuloksia saa elämässään. Dweckin tutkimusten mu-

kaan ihmisen ominaisuudet ja kyvyt ovat asioita, joihin voi vaikuttaa omalla työllä, 

ja jokaisella on mahdollisuus kasvaa ja kehittyä. Hän on jakanut ajattelutavat kas-

vun ajattelutapaan, jossa ihmisen kyvyt ja ominaisuudet ovat muutettavissa ja 

muuttumattomaan ajattelutapaan, jossa nämä ovat pysyviä ja muuttumattomia. 

(Dweck 2016, 25–27) Kasvun ajattelutavalla on merkittävä vaikutus yrittäjän suh-

tautumistapaan vastoinkäymisissä, epäonnistumisissa ja onnistumisissa. Kasvun 

ajattelutapa kannustaa yrittäjää astumaan mukavuusalueensa ulkopuolelle ja 

testaamaan omia rajojaan ja potentiaaliaan. Tämä ajattelutapa auttaa näkemään 

vastoinkäymiset oppimismahdollisuuksina ja kehittää resilienssiä, mikä tukee pit-

käaikaista yrittäjämenestystä. Kasvun ajattelutapa edistää jatkuvaa itsensä ke-

hittämistä ja kannustaa yrittäjää kohtaamaan haasteet rakentavasti. Tällainen 

ajattelutapa on hyödyllinen myös innovatiivisen käyttäytymisen ja yrittäjämäisen 

kompetenssin kehittymisessä. (Burnette yms. 2020; Van Gelderen 2023)  
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Yhdysvaltalainen psykologi Steven C. Hayes on kehittänyt psykologisen jousta-

vuuden määritelmän ja siihen kuudesta osa-alueesta koostuvan mallin. Psykolo-

ginen joustavuus on kykyä olla läsnä ja toimia joustavasti tilanteissa yksilön ar-

vojen mukaan. Se on kykyä mukauttaa omaa toimintaansa suhteessa erilaisten 

tilanteiden asettamiin vaatimuksiin. (Hayes yms. 2012) 

 

Teoriaosuudessa on tavoitteena selvittää, miten yrittäjä hyötyy psykologisen pää-

oman vahvistamisesta, kasvun asenteesta ja psykologisesta joustavuudesta 

sekä miten niitä pystyy kehittämään yrittäjän suorituskyvyn tueksi. Tämä teoria 

on pohjana tehtäville, joilla nuoret voivat testata omaa sitkeyttään, suhtautumis-

tapaansa ja itsemyötätuntoaan, joita kehittämällä pystyvät kehittämään psyyk-

kistä suorituskykyään.  
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2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY 
 

Toimeksiantajaorganisaatio opinnäytetyössä on Nuorten yrittäjyys ja talous ry 

NYT, joka on voittoa tavoittelematon valtakunnallisesti toimiva järjestö. Se tarjoaa 

työelämä-, yrittäjyys- ja taloustaitoja sisältäviä toiminnallisia ja elämyksellisiä op-

pimissisältöjä oppilaitoksille, kouluille ja kunnille. Yhdistyksen tavoitteena on roh-

kaista lapsia ja nuoria innostumaan tulevaisuudesta ja tarjota jokaiselle lapselle 

lähtökohdista riippumatta mahdollisuus oppia tärkeitä taitoja, joita tarvitsee tule-

vaisuudessa. Palvelupolku kattaa kaikki kouluasteet. Visiona yhdistyksellä on: 

”Jokainen lapsi ja nuori oppii työelämä-, yrittäjyys- ja taloustaitoja ja löytää paik-

kansa yhteiskunnassa.” Yhdistys tavoittaa toiminnallaan 200 000 lasta ja nuorta 

vuosittain ja palvelu on käytössä 267 kunnassa. (Nuorten yrittäjyys ja talous 

2024). 

 

NYT on perustettu 1.6.2023. Se syntyi, kun kaksi yhdistystä: Nuori yrittäjyys (NY) 

ja Talous ja nuoret (TAT) yhdistettiin. Niistä perustettiin uusi yhdistys Nuorten 

yrittäjyys ja talous ry NYT. Yhdistyksen toimintaa rahoittavat organisaatiot, kun-

nat, ministeriöt, säätiöt sekä yksityiset henkilöt. Näiden tuella tuetaan lasten ja 

nuorten talousosaamista ja innostetaan heitä työelämään. Eri alojen yritykset voi-

vat osallistua NYT:n toimintaan yrityskumppaneina, ja päästä siten vaikuttamaan 

nuorten mielikuviin toimialaansa kohtaan. Yrityskumppanuus tarjoaa yrityksille 

mahdollisuuden olla mukana tekemässä yhteiskunnallisesti merkittävää työtä 

nuorten hyvinvoinnin ja tasa-arvoisen tulevaisuuden puolesta. NYT on osa kan-

sainvälistä Junior Achievement (JA) worldwide -verkostoa. Se on maailman laajin 

yrittäjyys- ja kuluttajakasvatusta lapsille ja nuorille tarjoava organisaatio. JA 

Worldwide toimii 115 maassa. Euroopassa toimiva JA Europe on Suomen Nuor-

ten yrittäjyys ja talous NYT:N kattojärjestö, ja tavoittaa Euroopassa vuosittain yli 

3 miljoonaa oppilasta 42 eri maasta. (Nuorten yrittäjyys ja talous ry 2024) 

 

Yksi NYT:n oppilaitoksille suunnatuista ohjelmista on ”Vuosi yrittäjänä”- ohjelma. 

Vuosi yrittäjänä on käytäntöä ja teoriaa yhdistävä oppimiskokonaisuus, jonka ta-

voitteena on yrittäjyystaitojen ja -asenteen kasvattaminen ja oppiminen. Ohjel-

maan osallistuvat perustavat oikealla rahalla toimivan yrityksen yksin tai ryh-

mässä, ja se kestää lukuvuoden, lukukauden tai kalenterivuoden. Ohjelma on 
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tarkoitettu ja saatavilla yläkouluille, toisen asteen oppilaitoksille ja korkeakou-

luille. NYT tarjoaa yläkoulun opettajille valmiin oppimateriaalin sekä tukea sen 

toteuttamiseen. 

Nuorten talous ja yrittäjyys ry:n Vuosi-yrittäjänä -ohjelma toiselle asteelle sisältää 

16 moduulia. Nämä ovat:  

1. Tervetuloa Vuosi yrittäjänä -ohjelmaan 

2. Johdatus yrittäjyyteen 

3. Osaaminen ja taidot 

4. Tiimit ja tiimityö 

5. Vastuullinen yritys 

6. Ideoinnista yritysideaksi 

7. Ideasta liikeideaksi 

8. NYT-yrityksen perustaminen 

9. Liiketoimintaympäristö: markkinat ja kilpailijat 

10. Talouden suunnittelu: kannattavuus, hinnoittelu ja budjetointi 

11. Markkinointi 

12. Myynti ja asiakaspalvelu 

13. Talouden raportointi: kirjanpito ja tilinpäätös 

14. Verotus 

15. Uskalla yrittää ja kilpailla 

16. NYT-yrityksen lopettaminen 

 

Opinnäytetyössä tehtävä yrittäjän suorituskyvyn kehittäminen -tehtäväpaketti tu-

lee kolmanteen moduuliin, jossa teemana on osaaminen ja taidot. Tässä moduu-

lissa opitaan omista vahvuuksista ja tulevaisuuden työelämäntaidoista sekä tai-

toja, joita yrittäjänä tarvitaan. (Nuorten yrittäjyys ja talous ry, 2024). 

Yrittäjänä on hallittava erilaisia taitoja. Ammatillisen substanssiosaamisen lisäksi 

yrittäjän täytyy hallita monia kokonaisuuksia samanaikaisesti, etenkin jos yrittäjä 

työskentelee yksin. (Nuorten yrittäjyys ja talous ry, 2024) 
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3 PSYKOLOGINEN PÄÄOMA 
 

Psykologinen pääoma juontaa juurensa positiivisesta psykologiasta. Tästä 

syystä ensimmäisessä alaluvussa avataan positiivisen psykologian syntyä ja pe-

rusajatusta. seuraavassa alaluvussa 3.2 esitetään perusajatus psykologisesta 

pääomasta sekä sen ulottuvuuksista. Viimeisessä alaluvussa psykologisen pää-

oman osiossa tutkitaan, kuinka psykologista pääomaa voidaan kehittää. 

 

 

3.1 Positiivinen psykologia 
 

Psykologiassa on paljon tutkittu negatiivisia asioita, minkä kautta on saatu tietoa 

siitä, kuinka huonosta elämästä ja negatiivisista tuntemuksista päästään neutraa-

liin elämään ja tuntemuksiin. Positiivinen psykologia tutkii puolestaan keinoja, 

joilla voidaan edistää ihmisen hyvinvointia. Se tutkii ihmisen vahvuuksia ja kykyä 

selvitä elämän erilaisista ongelmista ja vastoinkäymisistä. (Ojanen 2021, 5–6). 

Positiivisen psykologian tarkoituksena ei ole jättää negatiivisia asioita huomioi-

matta vaan yksilön positiivisuus-negatiivisuussuhde pyritään suhteuttamaan oi-

kein. Hyvistä ja positiivisista asioista täytyy pitää huolta ja niitä pitää muistaa nos-

taa esiin. (Leppänen, Partanen & Leppänen 2013). Positiivista psykologiaa kriti-

soidaan, koska kielteiset ajatukset ja negatiiviset tunteet kuuluvat myös elämään, 

sillä kukaan tuskin voi välttyä niiltä. Niihin tulisi suhtautua avoimesti, ilman että 

niitä pyrkii väkisin tukahduttamaan mielestä. (Ojanen 2024, 449) Positiivisuus voi 

olla myös haitallista, jos se on epärehellistä, liiallista tai jos sillä mitätöidään aidot 

vaikeuksien tunteet. Silloin negatiiviset tunteet lakaistaan maton alle, eikä niitä 

kohdata rakentavasti. (Ojanen 2024, 457–458) Thesleff (2024) myös esittää huo-

lensa positiivista psykologiaa kohtaan, mikäli realismi unohdetaan. (Thesleff 

2024) 

 

Martin Seligmania ja Mihály Csíkszentmihályia pidetään positiivisen psykologian 

kantaisinä. Seligmanin (2020) mukaan, psykologinen tutkimus oli keskittynyt lii-

kaa ongelmiin ja sairauksiin ja hän halusi kääntää katseensa kohti vahvuuksia, 

hyvinvointia ja kukoistamista ja niiden kehittämistä. (Seligman 2000, 3). Lähtö-

laukauksena positiiviselle psykologialle pidetään American psychologist -lehden 
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juhlanumeroa vuodelta 2000, jossa Seligman ja Csíkszentmihályi yhdessä tutki-

musryhmiensä kanssa julkaisivat 15 artikkelia tekijöistä, joiden avulla voidaan 

saavuttaa inhimillistä kukoistusta. (Uusitalo 2023, 4)  

 

Mihály Csíkszentmihályi on tunnettu flow-käsitteestään, joka korostaa onnelli-

suutta ja hyvinvointia. Hän perusti flow-käsitteen tarvehierarkian isän Maslowin 

työhön huippukokemuksesta ja itsensä toteuttamisen tarpeesta. Positiivinen psy-

kologian suuntaus sisältää flow-käsitteen. (Matikka 2013, 8) Flow on tietoisuuden 

tila, jossa ihminen uppoutuu täysin tekemäänsä toimintaan unohtaen ajan ja ym-

päristön. Se on toiminnan keskiössä olemista ja harmoninen kokemus, jossa 

mieli ja keho työskentelevät yhdessä integroituneena ja pakottamatta. Flow on 

nautintoa, joka liitetään usein huippusuoritukseen. (Matikka 2013, 6) 

 

Seligmanin hyvinvoinnin teorian PERMA-mallissa on viisi hyvinvoinnin pääele-

menttiä, jotka yhdessä muodostavat optimaalisen kukoistuksen ja hyvinvoinnin. 

Nämä viisi elementtiä ovat: 1. positiiviset tunteet, 2. sitoutuminen tai uppoutumi-

nen eli keskittymistä johonkin toimintaan, niin että ajantaju katoaa, 3. merkityk-

selliset ja myönteiset ihmissuhteet, jotka tukevat yksilön hyvinvointia tarjoten tu-

kea, rakkautta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, 4. merkityksellisyyden kokeminen 

elämässä sekä 5. tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen. Tämä viides 

elementti liittyy onnistumisen kokemuksiin ja itseluottamuksen kasvuun, joka 

edesauttaa hyvinvointia. (Seligman 2011, 17–25) PERMA-malli korostaa, että hy-

vinvointi vaatii tasapainoa näiden elementtien välillä. Yksi elementti ei riitä koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin, jos osa elementeistä ei täyty tai on puutteellisia. (Se-

ligman 2011) 

 

Positiivisen teorioiden kenttä on laaja. Monet teorioista käsittelevät onnellisuutta, 

hyvinvointia ja kukoistusta. Myös yrittäjyyttä ja positiivista psykologiaa yhdistäviä 

tutkimuksia on paljon. Yksi näistä on Richard Ryanin ja Edward Decin alun perin 

kehittämä itseohjautuvuusteoria, jota on käytetty paljon ja hyödynnetty eri tieteen-

aloilla. (Tulonen, Kaasinen, Gustavsson-Pesonen 2021, 24–27) Itseohjautuvuus-

teorian mukaan keskeinen osa psykologista toimintakykyä ovat ihmisen psykolo-

giset perustarpeet: autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus. Näiden läsnäolo 

tai poissaolo elämässä selittää ison osan hyvinvoinnista ja sisäisestä motivaati-

osta. On osoitettu myös, että huomattava osa päivittäisistä myönteisistä tunteista 
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ja pitkäaikaisesta subjektiivisesta hyvinvoinnista selittyy näillä kolmella tekijällä. 

Autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus tarkoittavat ihmisen kokemusta siitä, 

että voi itse päättää tekemisistään, että on osaava ja aikaansaava sekä yhteyden 

kokemista toisiin ihmisiin. (Uusitalo 2023, 34). 

 

 

3.2 Psykologisen pääoman osatekijät 
 

Psykologinen pääoma on yksilön ajattelun, käyttäytymisen ja hyvinvoinnin kautta 

muodostuvia psykologisia resursseja, joita voidaan kehittää ja valmentaa. Psy-

kologisella pääomalla tarkoitetaan henkistä kuntoamme. Sillä tarkoitetaan sitä, 

kuinka koemme oman elämämme ja työmme. (Manka 2015, 92). Manka kuvaa 

ihmisen voimavaroja taloudellisen, inhimillisen, sosiaalisen ja psykologisen pää-

oman avulla. Taloudellinen pääoma on rahalliset resurssit, inhimillinen pääomaa 

ovat tiedollinen ja taidollinen resurssi, sosiaalinen pääoma ovat vuorovaikutus-

suhteet ja psykologinen pääomalla puolestaan tarkoitetaan henkistä kuntoamme. 

Se on sitä, kuinka koemme työmme ja elämämme. (Manka 2015, 93) 

 

Fred Luthans ja Carolyn M. Youssef ovat olleet keskeisiä psykologisen pääoman 

teorian kehittämisessä, joka pohjautuu muun muassa Seligmanin ja Csíks-

zentmihályin positiivisen psykologian teorioihin.  

Psykologinen pääoma on yksilön psykologinen kehitystila, jolle on ominaista: (1) 

Sinnikäs pyrkimys kohti tavoitteita ja tarvittaessa uudelleen suunnata tavoittei-

taan menestyäkseen (toivo); (2) Positiivinen usko onnistumisesta (Optimismi); (3) 

Vastoinkäymisten koetellessa sinnikäs palautuminen takaisin ja jopa yli menes-

tyksen saavuttamiseksi. (Resilienssi) ja (4) Itseluottamusta ponnistella tarvittavan 

paljon menestyäkseen haastavassa tehtävässä (Minäpystyvyys). (Luthans 2006, 

3)  

Psykologinen pääoma näyttäytyy yksilön asenteena, jossa näkyvät oma-aloitteel-

lisuus, yritteliäisyys, toimeliaisuus ja vastuunottaminen. Sen kehittäminen edes-

auttaa yrittäjämäisyyttä, jossa on itseensä likoon laittava asenne. (Rauhala yms. 

2013, 26) Psykologinen pääoma kuvaa yksilön vahvuuksia, käsityksiä työstä ja 

suhtautumista yleisesti elämään. Se pitää sisällään erilaisia mielentiloja, jotka 

ovat vahvasti yhteydessä positiivisiin tunteisiin. (Luthans, Avolio, Avey & Norman 

2007, 543–545).   
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Mankan (2015) mukaan psykologisella pääomalla on merkitystä työpaikalla ih-

misten suoriutumisessa ja käyttäytymisessä. Monessa tutkimuksessa se on ollut 

yhteydessä sitoutumiseen, työtyytyväisyyteen, työssä suoriutumiseen ja vähäi-

simpiin poissaoloihin. Työntekijät, joilla on paljon psykologista pääomaa, tulkitse-

vat tilanteita myönteisemmin, he sopeutuvat helpommin organisaatiomuutoksiin 

ja heillä on resursseja vastata työympäristön haasteisiin. Korkea psykologinen 

pääoma suojaa työstä syntyvän stressin negatiivisilta vaikutuksilta, koska se lisää 

myönteisiä tunteita muutostilanteissa. Nämä tunteet puolestaan laajentavat tark-

kaavaisuutta ja huomiokykyä, mikä mahdollistaa luovien ideoiden synnyttämisen, 

henkilökohtaisten resurssien lisääntymisen ja kasvattavat sosiaalisen tuen anta-

misen ja vastaanottamisen kykyä. Nämä vaikuttavat suoraan työssä konkreetti-

sesti terveydentilaan. (Manka, 2015, 93–96; Brandt 2021) Toisen tutkimuksen 

mukaan, korkea psykologinen pääoma voi vaikuttaa työpaikan vaihtamiseen. 

Tutkimuksessa, jossa tutkittiin urapääomien (inhimillinen, sosiaalinen ja psykolo-

ginen pääoma) ja uramenestyksen välistä yhteyttä, tulokset tukivat psykologisen 

pääoman merkitystä tärkeänä uramenestyksen resurssina Suomessa. On mah-

dollista, että korkeasti kehitetyn psykologisen pääoman omaavat henkilöt ovat 

valmiimpia vaihtamaan työpaikkaa sekä uskaltavat ottaa vastaan haastavampia 

ja vaativampia tehtäviä. (Järlström, M., Brandt, T. & Rajala, A. 2020; Brandt, T. 

2021).   

 

 

3.2.1 Toiveikkuus eli tulevaisuususko 

Psykologisen pääoman käsitteessä toivo ei tarkoita toiveajattelua eikä perustee-

tonta myönteistä asennetta. Se tarkoittaa tässä psykologisen pääoman käsit-

teessä tavoitteellisuutta, määrätietoisuutta ja suunnitelmallisuutta. Se on innos-

tusta asettaa haastavia tavoitteita ja joustavuutta edetä kohti sitä, käyttäen tarvit-

taessa vaihtoehtoisia polkuja. Jos valmiita tavoitteita ei ole tarjolla, toiveikkaalla 

on tarve asettaa niitä itse. Toiveikas henkilö on sisäisesti motivoitunut tehtäviinsä, 

hän on itsenäinen ja sisältä päin ohjautuva. Hän tarvitsee itsenäisyyttä ja tilaa 

itsensä toteuttamiseen rajojen ja käskemisten sijaan. (Manka 2015, 100) 
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Positiivisen psykologian teorian tutkija C. Rick Snyder määritteli toivon positii-

viseksi motivaatiotilaksi, joka perustuu vuorovaikutuksen kautta johdettuun tun-

teeseen onnistuvasta toimijuudesta sekä reiteistä tavoitteiden saavuttamiseksi. 

Toivo on ajatteluntila, jossa yksilö kykenee asettamaan realistisia, mutta haasta-

via tavoitteita ja odotuksia. Yksilö kykenee tavoittelemaan näitä: itseohjautuvan 

päättäväisyyden, energian ja sisäistetyn kontrollin avulla. Tätä Snyder kollegoi-

neen kutsui tahdonvoimaksi tai toimijuudeksi. Toinen yhtä välttämätön osa psy-

kologisen pääoman toivoa on ”keinovoima”, jolla tarkoitetaan kykyä luoda ja löy-

tyy uusia reittejä kohti tavoitetta esteitä kohdatessa. (Luthans yms. 2006, 65) 

 

Maaret Kallio pohjaa toivon määritelmänsä myös aktiiviseen toimijuuteen passii-

visen odottamisen sijaan. Toivo sisältää epätoivon sietämistä ja suuntaamista ta-

voitteellisesti tulevaisuuteen, joka näkyy tekoina ja toimintoina. Toivo on tila, joka 

perustuu omaan kokemukseen tahdosta ja keinoista saavuttaa tavoitteensa. 

Toivo on varmuuden sijaan mahdollisuuksia ja uskoa. (Kallio 2020, 9) 

Toivo on kykyä muuttaa omia tavoitteitaan olosuhteiden muutosten edessä. 

Toivo on se, joka määrittelee, kuinka toimit pettymyksen edessä. Tutkimukset 

osoittavat, että toiveikkaat ihmiset asettavat haastavia mutta realistisia tavoitteita 

pyrkien näihin määrätietoisesti itseään johtaen. Toivoa tarvitaan myös itsensä 

johtamiseen kuten itsekuriinkin. (Rauhala yms. 2013, 36)  

 

 

3.2.2 Optimismi 
 

Arkikielessä optimisti on henkilö, joka odottaa ja toivoo myönteisiä tapahtumia 

tulevaisuudessa ja pessimisti on puolestaan henkilö, jolla on jatkuvasti kielteisiä 

ajatuksia ja joka on vakuuttunut, ettei hyviä asioita tule tapahtumaan. Useissa 

tutkimuksissa optimismi nähdään persoonallisuuspiirteenä, jossa ihmisellä on tai-

pumus nähdä asioista positiivisesti. 

Psykologisena pääoman kykynä optimismi on kuitenkin paljon enemmän. Siinä 

optimismi riippuu syistä ja attribuutioista, joita henkilö käyttää selittääkseen ta-

pahtumat, vaikkakaan se ei sulje pois emotionaalisiakaan ulottuvuuksia. (Luthans 

2006, 90, Luthans, F. Youssef-Morgan, C. M. & Avolio, B.J.2015, 114) 
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Optimisti tulkitsee positiiviset tapahtumat henkilökohtaisilla, pysyvillä ja sisäisillä 

syillä ja negatiiviset tapahtumat ulkoisten, väliaikaisten ja tilannekohtaisten syi-

den kautta. Pessimisti tulkitsee tapahtumat päinvastoin. Tämän määritelmäke-

hyksen mukaan optimistisesti ajattelevat ihmiset ottavat kunnian elämässään ta-

pahtuvista myönteisistä asioista ja kokevat että tapahtumat ovat heidän vallas-

saan ja hallinnassaan ja negatiiviset tapahtumat ovat tilapäisiä tapahtumia. (Lu-

thans 2006 91, Manka 2015, 101, Luthans, F. Youssef-Morgan, C. M. & Avolio, 

B.J. 2015, 114) 

 

Psykologisen pääoman osana optimismi keskittyy siihen, miten ihmiset atribuoi-

vat tapahtumien syyt ja kuinka käyttävät tulkintaansa luomaan kestävää myön-

teistä asennetta. Optimismi ei rajoitu vain tulevaisuuden odotuksiin, vaan siihen, 

miten ihminen käsittelee ja selittää tapahtumia optimistisesti. Tämä edesauttaa 

hyvinvointia ja menestystä. (Luthans, F. Youssef-Morgan, C. M. & Avolio, 

B.J.2015, 114–115) 

 

Opittu avuttomuus on pessimistinen ajattelutapa. Se on Martin Seligmanin 1960- 

kuvulla kehittämä teoria, joka selittää sen, miksi jotkut ihmiset luovuttavat ja ko-

kevat avuttomuutta toistuvien epäonnistumisten tai tilanteiden edessä, joissa hei-

dän toiminnoillaan ei näytä olevan vaikutusta. Yksilö on oppinut olemaan voima-

ton oman elämänsä tapahtumiin jatkuvien negatiivisten kokemusten jälkeen. Täl-

löin hän saattaa luovuttaa, vaikka hänellä olisi todellisuudessa mahdollisuus vai-

kuttaa. (Seligman 1999) Opitun avuttomuuden vastakohta on opittu optimismi. 

Optimistista ajattelutapaa harjoittelemalla on mahdollista muuttaa opittua avutto-

muutta, joka parantaa merkittävästi hyvinvointia ja resilienssiä. Se auttaa käsitte-

lemään vastoinkäymisiä paremmin ja ylläpitämään positiivista asennetta haasta-

vissa tilanteissa. (Moore 2019, Seligman 1999)   

 

 

3.2.3 Resilienssi 
 

Resilienssi on dynaaminen prosessi, joka on asennoitumista ja jatkuvasti harjoi-

teltavaa taitoa. Usein ihminen on jollain elämän alueella resilientimpi kuin toisella. 

Resilienssi elää ja muuttuu tilanteiden, ympäristön ja elämänkokemuksen mu-
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kaan. (Lipponen 2020, 11). Lipposen mukaan resilienssi mielletään usein sinnik-

kyydeksi ja tavoitteelliseksi taisteluksi vaikeuksien kautta voittoon, jota se onkin. 

Tämän sitkeyden ja kestämisen lisäksi se on myös luopumista, joka ei tarkoita 

samaa kuin luovuttaminen. Resilientti ihminen on kykenevä luopumaan hallitulla 

päätöksellä, kun ymmärtää että täytyy etsiä uusi reitti tai toinen tapa tehdä asia. 

(Lipponen 2020, 12)   

 

Psykologisen pääoman osana resilienssillä tarkoitetaan kapasiteettia selvitä vas-

toinkäymisistä, kohdata muutoksia ja palautua työelämän erilaisista tilanteista. 

(Rauhala, Leppänen & Heikkilä, 25).  

Resilienssi psykologisen pääoman kontekstissa sisältää kyvyn toipua konflik-

teista, epäonnistumisista, ja jopa positiivisista tapahtumista, edistymisestä ja li-

sääntyneestä vastuusta. (Luthans, Yousseff & Avolio, 2006, 111–112).  

 

Monissa tutkimuksissa käy ilmi, että itsemyötätunto ja resilienssi ovat vahvasti 

yhteydessä toisiinsa. Itsemyötätunto on keskeinen suhtautumistapa resilienssin 

ytimessä. Tutkimustulosten mukaan näyttäisi siltä, että ihmisellä, jolla on re-

silienssiä on myös itsemyötätunnon taitoja ja myös toisinpäin. Itsemyötätunto hy-

väksyy, että vaikeudet ja vastoinkäymiset ovat osa elämää. Itsemyötätuntoisesti 

hyväksymällä tämän ihminen ei jää niin helposti jumiin tilanteisiin ja tunteisiin eikä 

liitä vaikeaa kokemusta kiinteäksi osaksi omaa persoonallisuuttaan. (Lipponen 

2020, 67) 

 

 

3.2.4 Itseluottamus 
 

Itseluottamus on omiin onnistumisen mahdollisuuksiin uskomista ja se ilmenee 

haastavien tehtävien valitsemisena. Ihminen, jolla on hyvä itseluottamus asettaa 

itselleen korkeita tavoitteita ja ottaa vastaan haasteita, joiden eteen tekee par-

haansa. (Manka 2015, 96) 

Psykologisen pääoman osana itseluottamus juontaa juurensa psykologi Albert 

Banduran sosiaalisen oppimisen teoriasta ja itsetehokkuuden käsitteestä. Itsete-

hokkuus tarkoittaa ihmisen arviota ja luottamusta omista kyvyistään suoriutua ti-

lanteista onnistuneesti ja selviytymään tilannekohtaisista haasteista. Banduran 

mukaan se koostuu neljästä päätekijästä. Nämä ovat: aikaisemmat kokemukset, 
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sosiaalinen vertailu, sosiaalisen ympäristön antama palaute sekä tunteet ja tun-

temukset. (Bandura 1997, 80) 

 

Aikaisemmat omakohtaiset onnistumiset vahvistavat minäpystyvyyttä. Jos hen-

kilö on aiemmin onnistunut suoriutumaan jossain tehtävässä, hän todennäköi-

sesti uskoo pystyvänsä siihen myös tulevaisuudessa. Epäonnistumiset puoles-

taan saattavat heikentää minäpystyvyyden tunnetta. Jos ihmisellä kokemus on, 

että onnistumiset tapahtuvat helposti, odottaa hän nopeita tuloksia jatkossakin ja 

tällöin epäonnistumiset helposti lannistavat. Minäpystyvyyden joustavuuden ke-

hittymiseen vaaditaan esteiden ja vaikeuksien ylittämistä sinnikkäästi. Vaikeudet 

antavat mahdollisuuden oppia kuinka niistä selvitään ja niiden avulla pystyy ke-

hittämään minäpystyvyyden kykyään. Sen jälkeen, kun ihminen oppii luottamaan 

menestykseensä vastoinkäymisistä huolimatta, hän työskentelee sinnikkäämmin 

tulevissa esteissä ja vastoinkäymisissä. (Bandura 1997, 80–81, Bandura 1977, 

79) 

 Sosiaalinen vertailu tarkoittaa omien kykyjensä vertaamista toisten suorituksiin. 

Muiden samanvertaisten ihmisten onnistumisten kautta minäpystyvyyden tunne 

voi kasvaa, koska ne synnyttävät uskon myös omiin kykyihin suoriutua vastaa-

vasta tilanteesta tai tehtävästä. (Bandura 1997, 87)  

Sosiaalisen ympäristön palautteella eli verbaalisella vaikuttamisella pystytään 

vaikuttamaan henkilön minäpystyvyyteen. Suurin vaikutus sillä on silloin, kun se 

tulee itselleen merkitykselliseltä henkilöltä. Kun ihminen saa aitoa positiivista pa-

lautetta omasta toiminnastaan ja ulkopuolista uskoa omiin kykyihin, voi se lisätä 

ihmisen uskoa omiin kykyihin entistä enemmän. Negatiivinen palaute voi puoles-

taan laskea omaa minäpystyvyyden kokemusta. (Bandura 1997,101) 

Neljäs päätekijöistä on tunteet ja tuntemukset. Tunnetilat ja tuntemukset antavat 

erilaisia signaaleja suoritettavasta tehtävästä. Korkea kiihtymys heikentää 

yleensä suorituskykyä. Ihmiset suoriutuvat yleensä paremmin silloin kun eivät 

tunne negatiivisia tunteita kuten epämiellyttävää kiihtymistä, stressiä ja ahdis-

tusta.  (Bandura 1977, 82) 

 

Pystyvyys uskomukset liittyvät toiminnan lisäksi ajatusprosessiin, motivaation 

sekä tunteisiin ja fysiologiaan. Ihminen, jolla on vahva minäpystyvyys, ajattelee 

ja uskoo, että selviytyy tulevasta tehtävästä hyvin, kun puolestaan heikon pysty-

vyyden omaava henkilö odottaa epäonnistuvansa. Minäpystyvyys on tilanne- ja 
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tehtäväsidonnaista, joten se vaihtelee ihmisillä tilanteesta ja tehtävästä toiseen 

eikä se ole muuttumaton. Minäpystyvyys ei liity siihen, paljonko ihmisellä on tai-

toja vaan ihmisen uskomukseen omista kyvyistään käyttää niitä. (Bandura 1997, 

36–37) 

 

Hallinnan tunne liittyy kokemukseen omasta kyvystä selvitä erilaisista tilanteista. 

Ne tilanteet, joissa ihminen kokee pystyvänsä hallitsemaan tapahtumia, ovat mo-

tivoivia. Ne lisäävät kyvykkyyden kokemusta. (Manka 2015, 96) 

 

Ne ihmiset, joilla on paljon psykologista pääomaa, tunnistaa omat pienetkin on-

nistumiset. He pystyvät näkemään osuutensa niiden saavuttamisessa ja hyödyn-

tävät oppimaansa, että onnistuvat jatkossakin. (Manka 2015, 97) 

 

 

3.3 Psykologisen pääoman lisääminen  
 

Rauhala, Leppänen & Heikkilä kertovat organisaation psykologista pääomaa kä-

sittelevässä kirjassa, että persoonallisuuspsykologiassa on tutkittu ihmisen per-

soonallisuutta ja sen tuloksena on tunnistettu viisi ydinpiirrettä, jotka säilyvät suh-

teellisen pysyvinä läpi elämän. Lewis Goldberin persoonallisuusteoriana tunne-

tun Big five -teorian mukaan, nämä ovat avoimuus, tunnollisuus, ulospäinsuun-

tautuneisuus, sovinnollisuus ja neuroottisuus. Nämä ovat suhteellisen stabiileja 

ominaisuuksia, jotka ovat kehittyneet geeniperimän ja lapsuuden kokemusten 

kautta. Jos näitä piirteitä halutaan kehittää, vaatii se paljon aikaa ja työtä. Nämä 

luonteenpiirteet vaikuttavat 50 % siihen, kuinka toimimme tilanteissa ja kuinka 

niissä onnistumme. Tilanne itsessään vaikuttaa 10 % ja loput 40 % on siitä kiinni, 

millaisessa mielentilassa olemme tilanteessa ja kuinka valitsemme ajatella, tun-

tea ja toimia. (Rauhala, Leppänen & Heikkilä 2013, 49). Rauhala yms. kertoo, 

että psykologinen pääoma kuuluu siihen osaan, joihin pystymme vaikuttamaan ja 

jota pystymme kehittämään valmennusten ja omien ajattelumallien, mielenmal-

lien ja uskomusten työstämisen kautta. Vaikeimmin muutettavia on ihmisen lah-

jakkuusrakenne ja älykkyyskapasiteetti. Näidenkin kehittäminen on mahdollista, 

mutta vaatii sitkeää työtä ja periksiantamattomuutta. (Rauhala yms. 2013 49–51). 
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Anita Malinen kuvaa tutkimuksessaan ihmisen mieltä turvavyöhykkeen ympä-

röimäksi. Sen sisällä olevat asiat ovat arvomme ja perususkomuksemme. Turva-

vyöhykkeemme estää meitä vastaanottamasta vastaan asioita, vaikka siihen olisi 

kehittymisen tilaisuus. Malisen mukaan turvavyöhyke tarvitsee särön, jotta uutta 

pääsisi läpi. Se voi syntyä ongelman kautta mutta myös reflektoimalla. (Malinen 

2000, 136) 

 

Toiveikkuutta eli tulevaisuususkoa pystyy lisäämään tavoitteiden asettelun 

avulla. Tavoitteiden on oltava sellaisia, joissa voi itse vaikuttaa. Ne pitää olla laa-

dultaan haasteellisia, mutta realistisia. Tavoitteita kannattaa pilkkoa välietappei-

hin ja itseään kannattaa palkita pienemmästäkin askeleesta kohti niitä. Toiveik-

kuutta voi kasvattaa myös miettimällä vaihtoehtoisia polkuja kohti tavoitetta. Täl-

löin on varasuunnitelmia, jos ensimmäinen reitti ei vie kohti sitä. (Manka 2015, 

100).  

 

Optimismia lisätään myönteisten ajatusten kautta. Se mihin huomio kiinnittyy, se 

kasvaa. Optimismia voi lisätä etsimällä asioita, mistä on kiitollinen ja missä asi-

oissa on onnistunut. (Manka 2015, 103)  

Martin Seligmanin ABC mallia voi hyödyntää optimismin kehittämisessä. Ensim-

mäinen kohta on A (Adversity) eli vastoinkäyminen. Tässä kohdassa kirjataan 

ylös joku haastava tilanne tai vastoinkäyminen, josta aiheutui negatiivisia tunteita. 

B (Belief) eli uskomus. Seuraavassa vaiheessa kirjataan ylös mitä uskomuksia 

ihmisellä on kyseiseen tilanteeseen ja mitä ajatuksia tilanne herättää. Kolmas 

kohta on C (Consequence) eli seuraus. Kolmannessa vaiheessa kirjataan, kuinka 

ajatukset ja uskomukset vaikuttavat tunteisiin ja toimintaan. Näiden kolmen vai-

heen jälkeen vuorossa on haastaminen. Uskomuksia ja ajatuksia tarkastellaan 

kriittisesti ja etsitään vaihtoehtoisia tapoja suhtautua tilanteeseen. (Seligman 

1990, 72–75) 

 

Sinnikkyyttä voidaan kehittää ja ensimmäinen askel siihen on tunnistaa omat ar-

vonsa. Mankan mukaan huomio kannattaa suunnata resursseihin ja omiin voi-

mavaroihin. Esteisiin tai vastoinkäymisiin on hyvä varautua. Joskin hallitut riskit 

ja epäonnistumisten sallimiset kasvattavat resilienssiä. Vastoinkäymisiä voi ope-

tella tulkitsemaan eri tavoilla, jolloin niistä on helpompi päästä yli. Tätä edistävät 

läsnäolotaidon kehittäminen ja itsereflektointi. Resilienssiä voi kehittää myös 
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miettimällä, mihin asioihin voi vaikuttaa ja mihin ei. Ja kuinka voi oppia elämään 

ja olemaan niiden asioiden kanssa, joihin ei voi vaikuttaa. (Manka 2015, 106) 

 

Itseluottamusta voi myös lisätä harjoittelemalla. Yksi tapa on kerätä onnistumis-

kokemuksia ja pohtia syitä, kuinka niihin on päässyt. Näihin onnistumisiin palaa-

minen muistuttaa omaa pystyvyyttä vaikeissa tilanteissa, joka lisää itsevar-

muutta. Samanlailla voi käydä pohdintaa ongelmatilanteiden tai vastoinkäymisten 

kanssa pohtimalla, kuinka on selvinnyt niistä. Palaute on tärkeä osa itseluotta-

muksen kehittämistä. Sitä voi pyytää työtovereilta tai asiakkailta. (Manka 2015, 

97, Bandura 1997, 80) Itseluottamusta voi kasvattaa pienien tavoitteiden asetta-

misella kohti isompaa tavoitetta. Jokaisen onnistumisen myötä usko omiin kykyi-

hin vahvistuu, joka helpottaa uskoa isompien tavoitteiden saavuttamiseen. (Ban-

dura 1997, 80).  
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4 SUHTAUTUMISTAPA 
 

Suhtautumistapa tarkoittaa yksilön tapaa ajatella, tuntea ja reagoida erilaisiin ti-

lanteisiin, ihmisiin ja asioihin. Suhtautumistapa omiin ajatuksiin ja tunteisiin vai-

kuttaa siihen, kuinka ne ohjaavat ihmisen käyttäytymistä ja toimintaa. Se muo-

dostuu mielen rakenteista, johon vaikuttavat asenteet, uskomukset, motiivit ja 

merkitykset. (Kousa, 2017)  

 

Erilaiset suhtautumistavat ja niitä tukevat teoriat muodostavat laajan ja monipuo-

lisen tutkimusalueen. Psykologisen pääoman kappaleessa käsiteltiin siihen liitty-

viä elementtejä. Psykologinen pääoma pohjautuu positiivisen psykologian teori-

aan ja positiivinen suhtautumistapa on keskeinen tekijä, joka vaikuttaa näiden 

elementtien ilmenemiseen ja vahvistumiseen. Se vaikuttaa suoraan siihen, 

kuinka yksilö kokee ja käsittelee erilaisia tilanteita ja haasteita. Kasvun ajattelu-

tapa ja psykologinen joustavuus ovat keskeisiä tekijöitä, jotka vahvistavat psyko-

logista pääomaa ja siksi tässä seuraavassa osiossa käsitellään näitä kahta suh-

tautumistapaa.  

 

 

4.1 Mindset eli ajattelutapa 
 

Mindset on ajattelu- tai suhtautumistapa, joka on joukko asenteita, ajatuksia ja 

uskomuksia, jolla ihminen muokkaa sitä, miten hahmottaa maailmaa ja itseään. 

Se vaikuttaa siihen, kuinka ihminen tuntee, käyttäytyy ja ajattelee eri tilanteissa.  

Ihmisten kohdatessa erilaisia tilanteita, heidän mielessään käynnistyy tietty ajat-

telutapa, joka vaikuttaa siihen, kuinka he reagoivat ja käyttäytyvät niissä. (Cherry 

2024). Marjo Huhtala kuvailee mindsettiä tietynlaisena filosofiana, jonka pohjalta 

ihminen asioita katsoo. (Huhtala 2015, 44) 

 

Yhdysvaltalainen psykologi Carol Dweck on tutkinut ajattelutapoja eli mindsettiä 

ja hän jakaa sen kasvun ajattelutavaksi ja muuttumattomuuden ajattelutavaksi. 

Suurin ero näiden välillä on se, kuinka me suhtaudumme muuttumiseen ja oppi-

miseen. Muuttumattomuuden asenteen omaavat ihmiset pitävät tiettyjä taitoja ja 

ominaisuuksia synnynnäisinä, jotka pysyvät samana läpi elämän. Kasvun ajatte-
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lutavan avulla puolestaan ihminen näkee potentiaalia itsessään ja muissa ihmi-

sissä. He haluavat kehittyä harjoittelun, työn teon ja palautteen kautta ja keskit-

tyvät lopputulosta enemmän prosessiin. Kaikissa ihmisissä on molempia asen-

teita. (Dweck 2016, 25-27). 

 

 

Ihmisen oma asenne vaikuttaa myös siihen, mitä uskoo pystyvänsä kehittämään 

ja minkä uskoo olevan synnynnäinen ja muuttumaton ominaisuus. Carol Dweck 

kuvaa muuttumattomuuden asenteeksi sellaista asennetta, jossa ihminen uskoo, 

että omat ominaisuudet ja lahjakkuudet ovat pysyviä ja lähes muuttumattomia 

läpi elämän. (Dweck 2016, 25) Tämä asenne näkee omat vaikutusmahdollisuu-

det ja oman potentiaalinsa rajallisena ja vastoinkäymiset tilanteina, joissa oma 

keskeneräisyys tai vajavaisuus tulee näkyväksi.  

Kasvun asenteen avulla puolestaan ihminen näkee potentiaalia itsessään ja 

muissa ihmisissä. He haluavat kehittyä harjoittelun, työn teon ja palautteen kautta 

ja keskittyvät lopputulosta enemmän prosessiin. 

 

Ihminen, joka uskoo, että omat ominaisuudet ovat pysyviä ja muuttumattomia, 

kutsuu Carol Dweck muuttumattomuuden ajattelutavaksi. Tällaisella ajatteluta-

van omaksumisella syntyy tarve todistaa omia ominaisuuksiaan muille sekä itsel-

leen jatkuvasti. Kun ihminen uskoo, että hänen älykkyytensä, persoonallisuu-

tensa ja luonteensa ovat synnynnäisiä ja pysyviä, voi ihminen kokea tarvetta 

näyttää vakuuttavalta kaiken aikaa, jotta ei kokisi olevansa vajavainen pysyvien 

ominaispiirteiden osalta. (Dweck 2016, 25–26). 

Kasvun ajattelutavalla ihmiset pitävät kykyjä ja älykkyyttä muokattavissa olevina. 

He eivät kiellä geneettisten tekijöiden merkitystä, mutta he pitävät luontoa enem-

mänkin lähtökohtana kuin määräävänä ominaisuutena 

 

Muuttumattomuuden ajattelutavan mukaisesti toimiva ihminen kokee epäonnis-

tumiset lannistaviksi, koska kokee niiden olevan merkkejä siitä, että ei ole lahja-

kas tai fiksu. Ihminen pyrkii välttämään liian haastavia tilanteita epäonnistumisen 

pelossa. Hän pelkää niiden tuovan esille oman epätäydellisyyden ja osaamatto-

muuden. (Dweck 2016 42–43). 
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Kuvio 2. Kasvun ajattelutavan ja muuttumattoman ajattelutavan vertailua. (Dweck 

2016, 435)  

 

Tutkimuksissa on viitteitä siitä, että myötätunto vaikuttaa kasvun asenteen kas-

vamiseen.  

Juliana Breines, Jia Wei ja Serena Chenin tekemän tutkimuksen mukaan myötä-

tunto saa ihmiset omaksumaan kasvun asenteen. Eräässä tutkimuksessa he 

pyysivät osallistujia tunnistamaan ja nimeämään omat heikkoutensa, jonka jäl-

keen heidät jaettiin satunnaisesti kolmeen ryhmään. Yksi ryhmä oli itsemyötätun-

toryhmä, jossa osallistujia pyydettiin kirjoittamaan itselleen vastaus omiin heik-

kouksiinsa myötätuntoisesta ja ymmärtäväisenä. Toinen ryhmä oli itsetunto-

ryhmä, jonka osallistujia pyydettiin kirjoittamaan vastaus, jossa puhuu itsellensä 

heikkoudennäkökulmasta. Kolmannen ryhmän ei pyydetty kirjoittamaan mitään. 

Seuraavaksi tutkimukseen osallistujat täyttivät kyselyn, jossa heitä pyydettiin ker-

tomaan, mitä ovat tehneet muuttaakseen heikkouksiaan. Tuloksista ilmeni, että 

itsemyötätunto ryhmän osallistujat ilmaisivat huomattavasti enemmän ajatuksia, 

jotka liittyivät kasvun asenteen ajattelutapaan kuin kaksi muuta ryhmää.  
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Toisessa tutkimuksessa yliopiston opiskelijoita pyydettiin tekemään erittäin vai-

kea sanastokoe ja he saivat palautteen, että olivat suoriutuneet huonosti. Tämän 

jälkeen tutkimukseen osallistuvat jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmään. Ensim-

mäiselle ryhmälle kokeen suorittaja sanoi myötätuntoisesti kasvun asenteella, 

että mikäli opiskelija tunti kokeen vaikeaksi niin hän ei ole asian kanssa yksin ja 

on tavallista, että opiskelijoilla on vaikeuksia tällaisen kokeen kanssa. Hän myös 

kehotti, ettei osallistujat olisi liian ankaria itselleen siitäkin huolimatta, että koe 

tuntuisi menneen huonosti. Toiselle ryhmälle kokeen suorittaja kehotti osallistujia 

olemaan tuntematta huonoa omaatuntoa, jos kokivat kokeen vaikeaksi. Ja sanoi 

että opiskelijoiden täytyi olla älykkäitä, koska pääsivät tähän yliopistoon opiske-

lemaan. Tämän jälkeen opiskelijat tekivät uuden sanastokokeen, jota ennen he 

saivat kerrata sanoja niin kauan kuin haluavat ennen kokeen suorittamista. En-

simmäisen ryhmän opiskelijat käyttivät enemmän aikaa sanaston opiskeluun. 

Tutkimus näytti siltä, että myötätunto lisäsi halua parantaa ja rohkaisi uskomaan 

parantamisen mahdollisuuksiin ja motivoi työskentelemään ahkerammin. (Chen 

2018)  

 

Molemmilla ajattelutavoilla voidaan saavuttaa menestystä, mutta matka sinne on 

todennäköisesti erilainen. Muuttumattomuuden kiinteällä ajattelutavalla menes-

tys tulee usein epäonnistumisten pelosta, kun taas kasvun ajattelutavalla menes-

tys on päättäväisyyden ja itsensä haastamisen tulos. (Nottingham & Larsson 

2018, 11).  Nottingham & Larsson (2018) nostavat esiin, että Dweckin mindset 

teoriaa on myös kritisoitu, ja sitä kohtaan on noussut epäilyjä. Teoriaa kritisoidaan 

muun muassa siitä syystä, että menestys rinnastetaan ponnisteluihin ja että tut-

kimus on jättänyt huomioimatta perimän vaikutukset. (Nottingham & Larsson 

2018, 14).  Kasvun ajattelutavan merkityksestä on tehty useita tutkimuksia. Jeni 

Burnetten johtama tutkimus 2022 analysoi yli 50 eri tutkimusta kasvun ajatteluta-

vasta. Tutkimuksessa todettiin, että erot hyödyistä olivat suuria. Suurin hyöty kas-

vun ajattelutavan kehittymisestä oli heikoimmin suoriutuville opiskelijoille tai jotka 

olivat heikommassa sosioekonomisessa asemassa. Näille kasvun ajattelutavan 

vahvistaminen toi parannuksia suorituksiin ja henkiseen hyvinvointiin. Korkeasti 

motivoituneet ja akateemisesti menestyvät opiskelijat eivät saaneet merkittävää 

hyötyä kasvun ajattelutavan vahvistamisesta. (Burnette yms. 2022)  Brooke Mac-

namaran tutkimus (2022) puolestaan kyseenalaisti kasvun ajattelutavan vaiku-

tukset kokonaan. Hän kritisoi sitä, että monet kasvun ajattelutavan tutkimuksista 
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oli tehty puolestapuhujien toimesta, mikä oli hänen mukaansa luonut puolueelli-

suutta tuloksiin. (Barshay 2022)  

 

 

4.2 Psykologinen joustavuus 
 

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykyä toimia omien arvojensa mukaisesti 

kohti päämääriään myös vaikeiden tunteiden ja ajatusten läsnä ollessa. Se auttaa 

kohtaamaan vaikeat tunteet ja ajatukset joustavalla tavalla, jolloin niiden haitalli-

nen vaikutus heikkenee. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 24–25, Hayes 2019).  

 

Steven C. Hayes toi psykologisen joustavuuden käsitteen laajemmin tunnetuksi 

kehittäessään hyväksymis- ja omistautumisterapian ACT-mallin. Tämä malli ke-

hitettiin terapeuttiseksi lähestymistavaksi, jossa psykologinen joustavuus on kes-

keinen tekijä, joka yhdistää hyväksynnän ja sitoutumisen arvojen mukaiseen toi-

mintaan. Koska psykologisen joustavuuden käsite syntyi terapian mallin periaat-

teiden pohjalta, niin tämän takia käydään seuraavaksi lyhyesti läpi hyväksymis- 

ja omistautumisterapia.   

Hyväksymis- ja omistautumisterapiassa (HOT) (Acceptance and commitment 

therapy ACT), on käyttäytymisanalyysin ja kognitiivisen käyttäytymisterapian 

muoto. Sen on kehittänyt Steven C. Hayes työryhmineen, johon kuuluvat myös 

Kirk Strosahl ja Kelly Wilson. (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012). Tämän avulla 

pyritään lisäämään psykologista joustavuutta ja arvojen mukaista elämää tietoi-

suus- ja hyväksyntätaitojen avulla. Siinä on kyse itsensä ja muiden hyväksymi-

sestä myötätuntoisesti, arvokkaiden suuntien valitsemisesta elämälleen ja sitou-

tumista toimintaan, joka johtaa näihin valintoihin. HOT:n tavoitteet ovat edistää 

ei-toivottujen ajatusten ja tunteiden hyväksymistä, joita ei voi kontrolloida ja si-

toutumista ja toimimista kohti omien arvojen mukaista elämää. (Eifert, Forsyth & 

Hayes 2005, 6–8).  

Yksi Hyväksymis- ja omistautumisterapian keskeisiä tavoitteita on opettaa käyt-

tämään mindfulness-strategioita, joiden avulla voi vahvistaa tietoisuutta nykyhet-

kestä, hyväksyä tunteensa ja elää elämää omien arvojen mukaisesti. Mindfulness 

tarkoittaa yleisesti ottaen: kykyä kiinnittää huomiota nykyhetkeen tuomitsematta, 

harjoittaa myötätuntoa itseä ja muita kohtaan sekä toimia tietoisesti, tarkoituksen-
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mukaisesti jokapäiväisessä elämässään. Ihmiset, jotka elävät näiden periaattei-

den mukaisesti, ovat yleensä emotionaalisesti kestävämpiä elämänhaasteiden 

edessä. (Strosahl & Robinson 2017, 3) 

 

Steven C. Hayesin hyväksymis. ja omistautumisterapian perustuu psykologiseen 

joustavuuteen, joka on joustavaa suhtautumista omiin ajatuksiin ja tunteisiin, sillä 

tavalla, että ne eivät estä tavoitteiden saavuttamista ja arvojen mukaista toimin-

taa. Pietikäisen ja Pasasen (2023) mukaan, psykologisen joustavuuden kolme 

peruspilaria ovat:  

1. Läsnäolo: Oppia keskittämään huomio tähän hetkeen ja keskittää huomio 

keskeisimpiin ja tärkeimpiin asioihin. Se on kykyä olla läsnä tässä het-

kessä, eikä keskittymiskykyä vaikeuta negatiiviset ajatukset tai tunteet.  

2. Avoimuus kokemuksille: Avoin, utelias ja tuomitsematon suhtautuminen 

kaikkia omia ajatuksia ja tuntemuksia kohtaan, taistelematta niitä vastaan 

ja sallien niiden olemassaolo. 

3. Merkityksellinen toiminta: Kykyä asettaa arvoja heijastavia tavoitteita päi-

vittäiseen tekemiseen, jotta valintoja eivät ohjaa epämiellyttävät ajatukset 

ja tunteet vaan se, mikä on tärkeää ja palvelee omia arvoja. Silloin pakko 

ei ole toiminnan perusta vaan toiminta on sitä, mitä haluaa tehdä vapaa-

ehtoisesti. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 26–29). 
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Kuvio 3. Psykologisen joustavuuden kuusi osaa. (Mukaillen Pietikäinen 2021, 14) 

 

Paula Tesleff kertoo esimerkin oman suhtautumistavan työstämiseen urheilun 

puolelta. Jos pelaajalla on arvona rohkeus, niin se on sen kyseisen pelaajan pelin 

perusta. Pelaajan kanssa voidaan lähteä pohtimaan yhdessä sitä, mikä ja millai-

set tilanteet, sitä rohkeaa pelaamista haastaa, joita voivat olla esimerkiksi virhei-

den tekemisen pelko. Harjoittelemalla ja työstämällä erilaisia läsnä olemisen tai-

toja kuten mindfulnessia ja meditaatiota, voidaan lisätä pelaajan suorituskykyä 

siinä tilanteessa. Pelaajan rohkeaa pelaamista auttaa se, kun hän oppii hyväksy-

mään pelot ja epämiellyttävät tunteet ja pystyy keskittymään olennaiseen ja sitä 

myötä onnistumaan näistä tunteista huolimatta. Hyväksymis- ja omistautumiste-

rapia perustuu siihen, että oppii toimimaan ja uskomaan onnistumiseen epävar-

muudesta ja pelosta huolimatta. Tunteet ja ajatukset hyväksytään ja opitaan suo-

riutumaan ja onnistumaan niiden kanssa, eikä yritetä taistella niitä vastaan. (Tes-

leff 2024) 

 

 

4.3 Itsemyötätunto 
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Psykologisen pääoman resilienssi kappaleessa lyhyesti kerrottiin itsemyötätun-

non vaikutuksesta resilienssiin. Lisäksi myötätunnolla on tutkitusti vaikutuksia 

myös muun muassa kasvun ajattelutapaan, josta kerrotaan mindset kappa-

leessa. Koska itsemyötätunto on teorioissa tullut vastaan useassa eri osa-alu-

eessa, koen sen merkityksellisenä osana henkistä hyvinvointia ja tärkeänä osana 

psyykkisessä suorituskyvyssä. Tästä syystä lisään suhtautumistavan kappalee-

seen 4.3 alaluvun itsemyötätunnolle. 

 

Professori Kristin Neff on yksi maailman johtavista itsemyötätunnontutkijoista, 

joka esitteli termin vuonna 2003. Hänen esittämänsä määritelmän mukaan myö-

tätunto itseä kohtaan koostuu kolmesta osatekijästä. Ensimmäinen osatekijä on 

ystävällisyys itseä kohtaan, jolla hän tarkoittaa sitä, että itseään kohdellaan hy-

väntahtoisesti ja ymmärtäväisesti. Toisena tekijänä itsemyötätunto edellyttää sen 

ymmärtämistä, että me kaikki olemme ihmisiä osana ihmiskuntaa. Tämän ym-

märtämisen kautta voi koeta yhteenkuuluvuutta toisten ihmisten kanssa eikä kär-

simyksen äärellä koe olevansa yksin ja muista erossa. Kolmanneksi se edellyttää 

tietoista läsnäoloa. Tämä tarkoittaa sitä, että tarkastelemme omaa kokemus-

tamme tietoisesti ja hyväksymme sen sellaisena kuin se on, ilman tuomitsemista, 

välttämistä ja liioittelemista. Neffin mukaan aito itsemyötätunto edellyttää näitä 

kaikkia kolmea tekijää. (Neff 2016, 59–60) Myötätunto itseä kohtaan on itsensä 

lempeää kohtelua kärsimyksen hetkellä. Sen ydin on kyky tunnistaa oma kärsi-

myksensä ja tahto sekä sitoutuminen sen lievittämiseen. (Pietikäinen 2014, 303) 

 

Myötätunto itseä kohtaan pelottaa joitain ihmisiä, koska he pelkäävät, että sen 

myötä voivat muuttua laiskoiksi ja että se vaikuttaa negatiivisesti heidän kunnian-

himoonsa. Ihmisen sisäiset uskomukset voivat aiheuttaa itseruoskintaa ja itsekri-

tiikkiä, joiden kautta he uskovat pääsevänsä haluamiinsa tuloksiin. Itsekritiikki 

yleensä heikentää minäpystyvyyden tunnetta, jolloin suorituksen kannalta itsekri-

tiikistä voi todellisuudessa olla ennemminkin haittaa pyrkiessä suorittamaan 

oman parhaansa. Jos itsekritiikki tehoaa, sen teho perustuukin pelkoon, koska 

haluaa välttää omat tuomitsevat ajatukset epäonnistumisen hetkellä. Pelko voi 

toimia johonkin saakka, mutta se voi myös heikentää suoritusta. (Neff 2016, 207–

209) 
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Ahdistuksen lisäksi itsekritiikki voi johtaa myös mielen psyykkisiin ansoihin, joiden 

tarkoituksena on torjua itsesyytökset epäonnistumisen hetkellä. Tämä lisää epä-

onnistumisen todennäköisyyttä. Oman suorituksen sabotointia uskottavan teko-

syyn kautta kutsutaan ”itsensä vammauttamisstrategiaksi”. Yksi tällainen on olla 

yrittämättä kunnolla. Tällöin mokan tai epäonnistumisen voi laittaa sen syyksi, 

että ei edes yrittänyt kunnolla. Toinen keino on viivyttely, jolloin epäonnistumi-

sesta voi tällöin syyttää valmistelun puutetta epäpätevyyden sijaan.  (Martin, A. 

J., Marsh, H. W., & Debus, R.L. 2003, Neff 2016, 210–212).  

Oman kokemukseni ja kirjallisuudesta syntyneen oivallukseni mukaan, kun ihmi-

nen suojelee itseään omalta itsekritiikiltään ja epäpätevyyden sekä epäonnistu-

misen tunteelta hän ei luultavasti käytä koko potentiaaliaan hyväksi eikä välttä-

mättä pyri korkealle, jotta ego ei saisi yrittäessä kolhuja.  

 

Itseään kohtaan suhtautuminen myötätuntoisesti ei todellisuudessa saa ihmistä 

laskemaan rimaansa. Se lieventää reagointia silloin kun ei pärjää niin kuin olisi 

toivonut, joka auttaa tavoitteiden saavuttamista pitkällä tähtäimellä. Itsemyötä-

tuntoisiin ihmisiin epäonnistumiset eivät vaikuta uskoa minäpystyvyyteen. Heillä 

pysyy usko omiin kykyihin ja epäonnistumisesta toipuminen ja uudelleen yrittä-

minen tapahtuu nopeammin. Kun ihminen ei pelkää omaa epäonnistumistaan it-

sekritiikkinsä pelossa, haastaa hän todennäköisesti itseään paljon enemmän. 

Myötätunto innostaa tavoittelemaan unelmia ja muuttaa itseluottamuksen rohke-

aksi sekä avoimen, luottavaisen sinnikkääksi, mikä mahdollistaa korkeampien ta-

voitteiden saavuttamisen. (Zhang, J. W., Chen, S. & Tomova Shakur, T. K. 2020; 

Neff 2016, 219)  
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5 YRITTÄJYYS ON KASVAVA ILMIÖ 
 

Lintilä ja Haatainen uskovat, että moni nuori tulee todennäköisesti työllistämään 

itsensä jossain kohtaa tulevaisuutena yrittäjänä. Tätä edesauttaa heidän mu-

kaansa se, että yrittämisen aloittaminen on helpompaa ja tietoisuus siitä on li-

sääntynyt merkittävästi. Yrittäminen nähdään myös varteenotettavana vaihtoeh-

tona työllistyä tai tuottaa vähintäänkin osa toimeentulosta yritystoiminnan kautta. 

Tutkimusten mukaan nuoria kiinnostaa mahdollisuus toteuttaa itseään sekä mah-

dollisuus monipuolisiin tehtäviin. Vapaus ja merkityksellisyys ovat nuorille aina 

vain tärkeämpää verrattuna vanhempiin sukupolviin. (Lintilä & Haatainen 2022).  

 

Yritystoiminnan lisääntyvästä kiinnostuksesta kertoo myös tilastot aloittaneista ja 

lopettaneista yrityksistä. Vuonna 2023 (kuva 4) aloitti tilastokeskuksen mukaan 

41511 uutta yritystä. Samalla ajanjaksolla yrityksiä lopetti 31664. Yrityksiä perus-

tetaan kasvavissa määrin. Tästä kertoo tilastokeskuksen tilasto aloittaneista ja 

lopettaneista yrityksistä vuodelta 2003. 21-vuotta sitten vuonna uusia yrityksiä 

perustettiin 23763 ja lopetettiin 21526. (Tilastokeskus 2024). Uusien yritysten 

määrä on miltei kaksinkertaistunut vuosi tasolla reilussa 20-vuodessa.  

 

kuvio 4. Aloittaneet ja lopettaneet yritykset vuonna 2023.  (Tilastokeskus 2024) 

 

Yrittäjyyttä voidaan määritellä useilla eri tavoilla. Uusyrityskeskuksen mukaan 

yrittäjyys on tapa tehdä työtä ja työllistää vähintään itsensä. Yrittäminen on 

omaan liikeideaan uskomista ja oman osaamisen hyödyntämistä. Yrittäjyys on 
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parhaimmillaan inspiroivaa arkea, jossa on mahdollisuus päättää itse oma työta-

pansa ja työaika. Vapauden vastapainoksi yrittäjyyteen kuuluu yritystoiminnan 

riskit. (Uusyrityskeskus.fi) 

Nuorten yrittäjyys ja talous NYT, sanoo puolestaan, että yrittäjyys on tapa vastata 

elinympäristössä havaittuihin puutteisiin ja mahdollisuuksiin. 

Opetusministeriö määrittelee myös yrittäjyyden mahdollisuuksien ja tilaisuuksien 

havainnointina ja niihin rohkeasti tarttumisena. Yrittäjyys on kykyä muuttaa ideat 

toiminnaksi, joka tuottaa kulttuurista, taloudellista, yhteiskunnallista ja/ tai sosiaa-

lista arvoa. Yrittäjyyttä ja yrittäjyysmäisyyttä voi oppia. Ne sisältävät luovuutta, 

innovatiivisuutta, riskienhallintaa, vastuullisuutta ja kykyä suunnitella, asettaa ja 

johtaa toimintaansa tavoitteiden saavuttamiseksi. Työelämän murroksessa yrit-

täjyysvalmiuksien merkitys kasvaa. (Opetus- ja kulttuuriministeriö, 2017) 

Yrittäjyydessä on myös kyse laajemmalle ja syvemmälle ulottuvasta yhteiskun-

nallisesta ilmiöstä eikä vain taloudesta ja liiketoiminnasta. Siinä on kyse ennen 

kaikkea kansalaissubjektiivin muodosta, jota kutsutaan yrittäjähenkisyydeksi tai 

itsen yrittäjyydeksi. Vaikka yrittäjyys usein mielletään liiketoiminnan harjoittami-

sena, itsen yrittäjyys merkitsee elämän ajattelemista yrityksenkaltaiseksi. (Harni, 

E. & Pyykkönen, M. 2018) 

Suomalaisessa yhteiskunta-, kasvatus-, ja taloustieteiden tutkimuksissa yrittäjyys 

jaetaan sisäiseen ja ulkoiseen yrittäjyyteen. Ulkoinen yrittäjyys on liiketoiminnan 

harjoittamista ja sisäinen yrittäjyys puolestaan tarkoittaa laajempaa henkilökoh-

taisten ominaisuuksien kokoelmaa. Sisäinen yrittäjyys pohjautuu pitkälti samaan 

ajatukseen kuin edellä mainittu itsen yrittäminen ja yrittäjähenkisyys. (Harni, E. & 

Pyykkönen, M. 2018) 

 

Nuorten yrittäjyys 

NYT Nuorten Tulevaisuusraportin (2024) mukaan yrittäjyys kiinnostaa yhä use-

ampia nuoria. 45 % vastaajista ilmoitti harkitsevansa yrittäjyyttä, mikä on viisi pro-

senttiyksikköä enemmän kuin edellisvuonna. Yrittäjyyttä arvostavat erityisesti ne 

nuoret, jotka pitävät tärkeinä itsenäisyyttä, joustavuutta ja päätöksentekomahdol-

lisuuksia. Sukupuolten välillä on kuitenkin suuria eroja: pojista 57 % harkitsee 

yrittäjyyttä, kun taas tytöistä vain 35 %. (NYT Nuorten Tulevaisuusraportti 2024). 

Hintikka, J., Taipale-Erävala, K., Lehtinen, U. & Eskola, L. 2023 
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Tuomas Kuhmosen (2020) Tulevaisuus tutkimuskeskuksen tekemässä ”nuorten 

yrittäjyyspolut” -tutkimuksessa haastateltuja nuoria edesauttoi yrittäjäpolulle eri-

tyisesti yrittäjyyden tuttuus. (Kuhmonen 2020)  

Yrittäjäperheeseen syntyminen antaa yrittämisestä pienestä pitäen luonnollisen 

työteon mallin, jolloin kynnys yrittäjyyteen on matalampi. Suurimmalla osalla suo-

raan koulusta yrittäjäksi ryhtyneistä nuorista on ollut vähintään toinen vanhem-

mista yrittäjä. Tutkimusten mukaan yrittäjien lapset alkavat jopa kymmenen ker-

taa todennäköisemmin yrittäjiksi verrattuna muihin. Yritys voidaan myös periä 

vanhemmilta, jolloin yrittäjäksi siirrytään sukupolvenvaihdoksen myötä. Jotkut 

voivat myös omata yrittäjäasenteen jo pienestä pitäen ilman yrittäjävanhempia. 

Heidän kohdallansa yrittäminen on aina tuntunut itselle sopivimmalta työnmallilta. 

(Lehto ym. 2007, 16, Hintikka, J., Taipale-Erävala, K., Lehtinen, U. & Eskola, L. 

2023) 

 

Yrittäjiksi voidaan myös ajautua kuin vahingossa. Tässä ryhmässä tarkoitetaan 

ihmisiä, jotka eivät ole perineet yritystä eivätkä ole pakon edessä yrittäjinä vaan 

jossain vaiheessa löytävät syyn ryhtyä yrittäjiksi. Tällaisia syitä voi olla esimer-

kiksi, että henkilöllä on jotain osaamista harrastuksen parista, jota lähtee myy-

mään yrityksen kautta tai hän lähtee yhtiökumppaniksi johonkin yritykseen. 

(Lehto ym. 2007 18, Kuhmonen 2020) 

Yrittäjiksi voidaan myös joutua muiden vaihtoehtojen vähyyden puutteesta. Täl-

laisia voivat olla oman paikkakunnan vähäiset työllisyys mahdollisuudet tai oman 

toimialan tapa tehdä työtä yrityksen kautta, kuten esiintyjät tai ruokalähetit. (Lehto 

ym.2007 19) 

 

Kuhmosen (2020) tutkimus ”Nuorten yrittäjyyspoluista” nostaa esiin yrittäjyy-

dessä etenemisen rajoittaviksi tekijöiksi taloudellisen epävarmuuden, rahoituk-

sen saannin vaikeudet sekä nuorten kokemuksen ja liiketoiminnan osaamisen 

puute. Lisäksi byrokratia ja hallinnolliset esteet tekevät yrittäjyyden aloittamisesta 

nuorille haastavaa ja hidastavat yrittämisen aloittamista ja liiketoiminnassa me-

nestymistä. (Kuhmonen 2020) 

Lisäksi yrittäjyydessä etenemiseen vaikuttaa mentaalinen puoli ja tunteet. Yrittä-

jyys tarjoaa mahdollisuuden autonomiaan, merkitykselliseen työhön ja henkilö-

kohtaiseen kehitykseen, mutta samalla se luo olosuhteet, jotka voivat altistaa 
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mielenterveysongelmille. Näitä ovat muun muassa korkea työkuorma, riskit ja 

eristäytyminen. (Munoz, P. & Barton, M. 2024.)  

Yrittäjien ja etenkin nuorien yrittäjien mielenterveysongelmat voidaan liittää laa-

jempiin trendeihin, jotka ilmenevät myös NYT Nuorten Tulevaisuusraportissa 

(2024). Raportin mukaan nuorten huoli työelämän kuormittavuudesta kasvaa jat-

kuvasti. Vain 53 % vastaajista odottaa työelämää innolla, kun vuonna 2018 luku 

oli 82 %. Keskeiset huolenaiheet liittyvät toimeentulon riittävyyteen (47 % vastaa-

jista) ja vapaa-ajan riittämättömyyteen (43 %). Nuorten työelämäorientaatio on 

selvästi sidoksissa osallisuuden kokemuksiin. Positiivisesti työelämään suhtau-

tuvilla nuorilla on usein vahva kokemus osallisuudesta, kun taas heikompaan työ-

elämäorientaatioon liittyy usein alhaisempi osallisuuden tunne. Tämä eriytymis-

kehitys näkyy myös alueellisissa ja sosioekonomisissa eroissa, kuten taloudelli-

sessa hyvinvoinnissa ja vanhempien työtilanteessa. (Tulevaisuusraportti 2024). 

Nuorten huolenaiheet, kuten toimeentulon ja vapaa-ajan riittävyys, ovat saman-

laisia haasteita, joita nuoret yrittäjät kohtaavat. 

Munoz ja Barton (2024) havaitsivat tutkimuksessaan, että yrittäjien odotukset ja 

todelliset kokemukset eivät usein vastaa toisiaan. Tämä heikentää yrittäjien itse-

tuntoa ja aiheuttaa negatiivisia tunteita, kuten syyllisyyttä, ahdistusta ja eristäyty-

mistä. Erityisen haitallista on itsetunnon heikentyminen, joka johtaa itsensä liialli-

seen kritisoimiseen ja vetäytymään haasteista. Tämä voi vaikuttaa psyykkiseen 

hyvinvointiin heikentävästi. (Munoz, P., & Barton, M. 2024.)  

 

 

5.1 Kuka on yrittäjä? 
 

Yrittäjä voi olla joko päätoiminen tai sivutoiminen. Sivutoiminen yrittäjä tekee yri-

tyksen ohella muuta työtä tai opiskelee, kun puolestaan päätoiminen yrittäjä saa 

elantonsa päätoimisesta yrityksestään. Kevytyrittäjäksi kutsutaan yrittäjää, joka 

tekee töitä laskutuspalveluiden kautta. Näitä laskutuspalveluita tarjoaa moni yri-

tys, joista esimerkkinä mainittakoon Ukko.fi, OP kevytyrittäjä ja Free.fi.  

 

Yrittäjän virallinen määritelmä riippuu viranomaisesta ja tahosta, joka määritel-

män tekee.  Yrittäjän eläkelain, YEL:n 1272/2006 3 §:n mukaan yrittäjällä tarkoi-

tetaan ansiotyötä tekevää ihmistä, joka ei ole työ- tai virkasuhteessa. Yrittäjänä 
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pidetään yrittäjän eläkelain mukaan myös osakeyhtiössä henkilöä, joka työsken-

telee johtavassa asemassa, jos hän omistaa yli 30 prosenttia yhtiön osakepää-

omasta. Myös siinä tapauksessa, että hän omistaa yhdessä perheensä kanssa 

yli 50 prosenttia, katsotaan hänet yrittäjäksi yrittäjän eläkelain mukaan. (Yrittäjä 

eläkelaki 1272/2006) 

Työttömyysturvalaissa 1290/2002, yrittäjäksi katsotaan YEL:n määrittelemän yrit-

täjän lisäksi yrityksen osaomistaja, joka omistaa vähintään 15 prosenttia yrityk-

sestä tai hänellä on vähintään 15 prosenttia yrityksen äänimäärästä, jossa toimii 

johtavassa asemassa. Tai hänellä on perheensä kanssa yhteensä yli 30 prosen-

tin omistus tai äänivalta yhtiöstä, jossa toimii johtavassa asemassa. Työttömyys-

turvalain mukaan yrittäjäksi katsotaan myös henkilö, joka työskentelee yrityk-

sessä, josta omistaa yksin tai perheenjäsentensä kanssa yli puolet yrityksestä. 

(Työttömyysturvalaki 1290/2002). 

 

Suomen tilastokeskuksen mukaan yrittäjä on henkilö, joka harjoittaa taloudellista 

toimintaa omaan laskuunsa. Yrittäjä voi olla joko yksinyrittäjä tai työnantajayrit-

täjä. Myös osakeyhtiössä toimiva henkilö, joka omistaa yrityksestään yksin tai 

perheensä kanssa vähintään puolet, luetaan yrittäjäksi. (Suomen tilastokeskus 

2024). Toisen tilastokeskuksen määritelmän mukaan, yrittäjiä ovat 18–74-vuoti-

aat henkilöt, joilla on voimassa oleva yrittäjäeläkevakuutus vuoden viimeisellä vii-

kolla. Mikäli henkilöllä on yrittäjäeläkevakuutus ja samalla työsuhde, jollekin ul-

kopuoliselle työnantajalle, edellytetään että yrittäjätulot ovat palkkatuloja suurem-

mat. Lisäksi yrittäjiä ovat henkilöt, joiden yrittämisestä saadut tulot ylittävät mää-

ritellyn tulorajan. (Suomen tilastokeskus 2024)  

 

 

5.2 Yrittämisen haasteet 
 

Erityisesti ensimmäiset kolme vuotta yrityksen aloittamisesta ovat kriittistä aikaa 

jatkuvuuden turvaamiseksi. Yritysvalmentaja Henna Kautto kertoo sen olevan 

tunnistettu fakta, että yli puolet startup-yrityksistä menehtyy tuon kriittisen kolmen 

vuoden aikana. (Kautto, 2022). Yrityksen alkuvaiheen yksi ongelma on, että mo-

nesti yrityksen kulut ovat vakiintuneet toisin kuin tulot. (Ritter, T. & Pedersen, C. 

2022). Toisin sanoen negatiivinen kassavirta ei riitä kulujen kattamiseen, jonka 
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lisäksi yrittäjällä itsellään alkaa olla tarve säännölliselle palkanmaksulle ja alku-

pääoma on kulutettu yrityksen perustamiseen. Tätä vaihetta yrityksen alussa kut-

sutaan kuoleman laaksoksi. Yritysten kuoleman laakso termi on laajasti ja ylei-

sesti käytössä erityisesti puhuttaessa start-up yrityksistä. Kuolemanlaakso ei ole 

kuitenkaan vain taloudellinen haaste, vaan siihen liittyy myös oleellisesti psyyk-

kisiä ja emotionaalisia haasteita. Yrittäjät voivat kokea masennusta, häpeää, 

syyllisyyttä, yksinäisyyttä ja itsetunto ongelmia, jotka haastavat yrittäjän suoritus-

kykyä. Yrityksen alkuvaihe etenkin vaatii usein emotionaalista tukea, jotta yrittäjät 

voivat selviytyä sen yli ja siirtyä kasvuvaiheeseen. Ilman resilienssiä ja riittävää 

henkistä tukea yrittäjät voivat menettää motivaationsa ja kokea pelkoa epäonnis-

tumisista ja epävarmuutta omista kyvyistään.  (Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm, 

H. 2021) 

 

 
Kuvio 5. Yrittäjän kuolemanlaakso ja sen eri vaiheiden mahdolliset vaikutukset 

yrittäjän hyvinvointiin. (Mukaillen Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm, H. 2021) 

 

Kuviossa 5. kuvataan kuolemanlaaksoa ja siinä eri vaiheissa mahdollisesti esiin-

tyviä psyykkisiä ja emotionaalisia haasteita. Alkuvaiheesta selviytymisen jälkeen 

kasvu- ja laajentumisvaiheessa voi yrittäjä kokea esimerkiksi menetyksen pelkoa, 

kontrollin menettämisen pelkoa ja egoismin kasvua. Vaarana voi olla tunteiden 
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käsitteleminen reaktiivisesti esimerkiksi projisoimalla epäonnistumisen pelko it-

sevihaan. (Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm, H. 2021) 

 

Abdo Riani 2023, joka auttaa startup yrityksiä kehittymään, luettelee kolme kes-

keisintä syytä, minkä takia yrittäjä lopettaa, ennen kuin yritys menestyy. Ensim-

mäisenä syynä ovat ajankäytön haasteet. Yrittämisen perustaminen on aikaa 

vievä prosessi, ja monelle tuottaakin haasteita sovittaa se yksityiselämän vaati-

musten kanssa. Tämä voi johtaa intohimon hiipumiseen tai loppuun palamiseen. 

Toiseksi syyksi hän mainitsee yrittäjän henkilökohtaiset taloudelliset vaikeudet. 

Startup yritys vaatii paljon työaikaa yrittäjältä, joka ei välttämättä pysty maksa-

maan yritykseltä palkkaa itselleen alussa lainkaan. Yritystoiminta voi vaatia en-

nemminkin alkuun yrittäjältä henkilökohtaista rahallista sijoitusta yritykseen. 

Kaikki ihmiset eivät pysty pitkään rakentamaan yritystä ilman palkkaa, jolloin nä-

kevät paremmaksi vaihtoehdoksi yrityksen lopettamisen ja työllistymisen työpaik-

kaan, josta saa parempaa korvausta tekemästään työstä. (Riani 2023). Vuonna 

2023 tehty tutkimus yrittäjien stressistä ja lopettamisaikeista tukee Rianin näke-

mystä, että taloudelliset vaikeudet ovat yksi merkittävimmistä syistä, joiden 

vuoksi yrittäjät luopuvat yrittäjyystavoitteistaan. (Kleine, Schmitt & Wisse 2023). 

Kolmanneksi yleisimmäksi syyksi Rioni nimeää mielenterveyden. Yrityksen pe-

rustaminen ja alkuvaiheet ovat stressaava ympäristö. Yrittäjät kärsivät 50 pro-

senttia todennäköisemmin mielenterveysongelmista, kuin väestö keskimäärin, jo-

ten on luonnollista, että yrittäjät lopettavat perustamansa yrityksen oman hyvin-

voinnin parantamiseksi. (Freeman 2015). Michael Freemanin tutkimukseen osal-

listuvista yrittäjistä jopa 72 prosenttia kertoi kärsivänsä mielenterveysongelmista. 

(Freeman 2015). Syitä tälle ovat Caroline Castrillon mukaan muun muassa eris-

täytyminen ja yrittäjien kärsimä stressi, joka vaikuttaa hyvinvointiin kiireen, unet-

tomuuden, epäsäännöllisen ravinnon ja liikunnan puutteen kautta (Castrillon 

2019). Henna Kautto uskoo lopettamisen taustalla olevan kyse monesti yrittäjän 

jaksamisesta, vaikka syy olisi taloudellinen. Yrittäjä uupuu huomaamattaan, kun 

työn rajaaminen ja organisoiminen ei onnistu (Kautto 2022).  

 

Psyykkiset ja emotionaaliset haasteet ovat merkittävässä roolissa yrityksen eri 

vaiheissa kuten tässä kappaleessa käy ilmi. Tästä syystä yrittäjät tarvitsevat tu-

kea niihin ja apua siihen, kuinka pystyvät kehittämään omia psyykkisiä taitojaan.  
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Elon työkykyjohtamisen kehityspäällikkö Katja Ekman kertoo, että kolmasosa 

Menestyvä yrittäjä -tutkimukseen vastanneista yrittäjistä kertoo työkykynsä alen-

tuneen ja 40 prosenttia kertoo kärsivänsä pitkittyneestä haitallisesta stressistä. 

Syitä ovat muun muassa nopeasti muuttuva ympäristö, kiristynyt kilpailu, kasvava 

ja jatkuva yrityksen kehityksen tarve sekä nopea kehityksen sykli, jossa yrittäjän 

on haastavaa pysyä mukana. (Ekman 2021) 

 

Tilastokeskuksen Mira Kuussaaren mukaan konkurssit lisääntyivät huomattavasti 

vuonna 2023. Samaan aikaan konkursseihin nähden kymmenkertainen määrä 

yrityksiä lopetti toimintansa ajautumatta konkurssiin. Vuoden 2023 heikko talous-

tilanne, korkea inflaatio ja korkojen nousujen kustannukset ovat syöneet yritysten 

kannattavuutta kaikilla toimialoilla. Edellä mainittujen lisäksi yritysten tilannetta 

on heikentäneet kassan hupeneminen menneinä koronavuosina. (Kuussaari, M. 

2024). Perustettujen ja lopetettujen yritysten määrää tilastoidaan, mutta yrityksiltä 

ei lopettamisen yhteydessä kysytä lopettamisen syytä, jonka takia lopettamisen 

syistä ei ole saatavilla järjestelmällistä tilastotietoa. 

 

 

5.3 Psykologinen pääoma ja kasvun asenne yrittäjällä 
 

Psykologiset voimavarat vaikuttavat yrittäjän suorituskykyyn. Psykologista pää-

omaa pidetään yhtenä yrittäjyyden peruspilareista ja sitä pidetään arvokkaana 

yrittäjyyden voimavarana. Yrittäjiä verrataan usein Olympia urheilijoihin yhä kil-

pailullisemmassa yritysmaailmassa, sillä he haastavat itseään, ylittävät vastoin-

käymisiä sekä näkevät mahdollisuuksia siellä missä useimmat näkevät esteitä. 

Psykologista pääomaa pidetään erittäin tärkeänä yksilön ominaisuutena yrittä-

jälle, koska tämän resurssin avulla yrittäjä hoitaa liiketoimintaansa tasapai-

noidemmin mikä lisää menestymisen mahdollisuuksia. (Margara, C. ym. 2023). 

Korkea psykologinen pääoma vähentää yrittäjän ahdistuksen ja stressin määrää, 

ja yrittäjät pystyvät suoriutumaan paremmin yrittäjyyden haasteista.   

 

Hmlieski ja Carr tutki yrittäjien psykologisen pääoman ja heidän uusien yritysten 

menestyksen välistä yhteyttä. Psykologinen pääoma selitti tutkimuksessa merkit-

tävän osan uusien yritysten menestyksestä, etenkin dynaamisilla aloilla. Tulokset 
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viittaavat, että psykologista pääomaa voidaan kehittää ihmisissä, joka mahdollis-

taa yrittäjien kouluttamisen menestymään haastavissa tilanteissa. Tutkimuksissa 

myös havaittiin, että kokeneemmat yrittäjät, jotka ovat perustaneet useita yrityk-

siä, omaavat korkeampaa psykologista pääomaa, kuin aloittelevat yrittäjät, joka 

korostaa psykologisen pääoman merkitystä yrittäjyydessä. (Hmlieski & Carr 

2008). 
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6 KEHITYSPROSESSI 
 

Tämä opinnäytetyö on tutkimuksellinen kehitystyö, jossa kehittämisen lähesty-

mistapana käytetään palvelumuotoilusta tuttua tuplatimantti mallia. Opinnäyte-

työssä kehittämisprosessin lopputuotoksen tarkoitus on synnyttää tehtäväkirja, 

jolla vahvistaa nuorten yrittäjien psyykkistä suorituskykyä. Kiinnostus yrittäjän 

psyykkisen suorituskyvyn kehittämiseen kumpusi omasta yli kymmenen vuoti-

sesta yrittäjätaustastani sekä omaan kokemukseeni psyykkisen suorituskyvyn 

vahvistamisesta urheilun puolella.  

 

Tutkimuksellinen kehitystyö on kehittämisprosessi, jossa tutkimuksen avulla py-

ritään kehittämään konkreettisia ratkaisuja käytännön ongelmiin. Tämä lähesty-

mistapa yhdistää tutkimustiedon ja käytännön kehitystyön. Sen tavoitteena on 

luoda uusia innovaatioita, tuotteita, palveluita tai toimintatapoja, jotka perustuvat 

sekä tieteelliseen tutkimukseen että käytännön kokeiluihin ja palautteeseen. Kes-

keistä on iteratiivinen prosessi, jossa kehitettyjä ratkaisuja testataan, arvioidaan 

ja parannetaan vaiheittain.  (Ojasalo yms. 2014, 18–20) 

Tyypillisesti tutkimuksellinen kehittämistyön prosessi koostuu eri vaiheista. Käy-

tännössä prosessi ei ole kuitenkaan jaettavissa selkeisiin vaiheisiin, vaan ne me-

nevät limittäin ja niiden eroja voi olla vaikea erottaa. Prosessissa voidaan myös 

palata taaksepäin ja liikkua edestakaisin vaiheiden välillä. Ojasalon yms. (2014) 

mukaan kehittämistyössä on seuraavia vaiheita: 1) mielekkään kehittämiskoh-

teen löytäminen ja tavoitteiden määritteleminen, 2) kehittämiskohteeseen pereh-

tyminen ja taustatiedon hankkiminen, 3) kehittämistehtävän määrittäminen tar-

kasti ja sen rajaaminen, 4) tietoperustan muodostaminen kuten teoreettinen vii-

tekehys, 5) lähestymistavan valitseminen, jolla kehitystyötä viedään eteenpäin, 

6) kehitystyötä tukevien menetelmien käyttäminen, 7) tulosten jakaminen ja 8) 

kehittämisprosessin ja lopputulosten arviointi. (Ojasalo yms. 2014, 24–49).  

 

 

6.1 Palvelumuotoilu 
 

Palvelumuotoilu on asiakaslähtöinen suunnittelumenetelmä, jossa pyritään pa-

rantamaan olemassa olevia palveluita tai luomaan uusia palveluita käyttäjien tar-
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peiden, toiveiden ja kokemusten pohjalta. Tavoitteena on tehdä palveluista te-

hokkaampia, sujuvampia ja arvokkaampia niin käyttäjille kuin palveluntarjoajille. 

(Stickdorn & Schneider 2011, 29–35). Tuulaniemen (2016) mukaan, palvelumuo-

toilu on työkaluvalikoima, prosessi ja ajatustapa, jota ei ole tarkkaan määritelty, 

eikä se ole tarkkaan rajattu osaamisalue. (Tuulaniemi 2016, 58–60). Palvelumuo-

toiluprosessin pääperiaatteet ovat samat riippumatta eri palvelumuotoilun toimi-

joiden eri toteutusmalleista. Se koostuu määrittelystä, tutkimuksesta, suunnitte-

lusta, palvelutuotannosta ja arvioinnista. (Tuulaniemi 2016, 128–131) 

 

Olemassa olevaa palvelua kehitetään palvelumuotoilun avulla mallintamalla ja vi-

sualisoimalla koko palveluekosysteemi nykyisen palvelun ympäriltä, johon kuulu-

vat kaikki palveluun liittyvät toimijat, ympäristöt, organisaatiot ja kontaktipisteet. 

Mallinnuksen avulla kartoitetaan ja pyritään havaitsemaan arvoa tuottamattomat 

ja palvelusta puuttuvat elementit. Kun tarpeet ja odotukset on kartoitettu asiakas-

ymmärryksen kautta, olemassa olevaa palvelua voidaan kehittää vastaamaan 

entistä paremmin asiakkaiden tarpeita. (Tuulaniemi 2016, 99) 

 

6.2 Tuplatimantti 
 

Palvelumuotoilussa ja muissa suunnitteluprosesseissa käytetään tyypillisesti ite-

ratiivista prosessia, joka sisältää tutkimista, ideointia, reflektointia ja toteutta-

mista. Prosessimalleja on useita erilaisia vaihtoehtoja, jotka ovat monivaiheisia 

prosesseja, joissa yhdistyvät käyttäjätutkimusta, ideointia, tutkimusta ja tes-

tausta. (Stickdorn & Shneider 2010, 124–128). Suunnitteluprosessi esitetään 

usein Design Councilin vuonna 2005 esittelemään iteratiiviseen tuplatimantti- 

prosessimalliin. (Design Council 2024) 

Tuplatimantti perustuu divergenssi ja konvergenssi ajatteluun. Mallissa ensin laa-

jennetaan vaihtoehtoja ja sen jälkeen kavennetaan kohti lopullista ratkaisua. 

Tästä symmetrisestä tuplatimantin mallista (kuva 2) on tullut yleinen tapa eri 

aloilla visualisoida suunnitteluprosessia. (Stickdorn & Shneider 2010, 126–127; 

Design Council 2024). 

 

Tässä opinnäytetyössä kehittämistyönprosessissa käytetään tuplatimanttia pro-

sessimallia (kuva 6), joka etenee Design Councilin (2024) esittämän prosessin 

mukaisesti. Ensin tutkitaan ja kerätään taustatietoa, joilla pyritään ymmärtämään 
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syvällisesti nuorien yrittäjien psyykkisen suorituskyvyn haasteita ja tarpeita. Ta-

voitteena on tuottaa laaja ymmärrys siitä, mitä psyykkisen suorituskyvyn osa-alu-

eita tehtäväsarjan tavoitteena on kehittää, ja mitkä ovat keskeiset haasteet nuo-

rille yrittäjille. Toisessa vaiheessa kerätty tieto analysoidaan ja määritellään, että 

mitkä ovat keskeiset nuorten yrittäjien psyykkisen suorituskyvyn haasteet. Ongel-

man määrityksen jälkeen, siirrytään tuplatimantissa ratkaisu osioon. Ratkaisun 

divergenssi osassa ideoidaan tehtäviä ja luodaan prototyyppejä. Nämä voivat olla 

luonnoksia ja hahmotelmia tehtävistä. Tämän jälkeen tehtäviä testataan ja pa-

lautteen avulla kehitetään lisää tarpeen vaatiessa. 

 

 
 

Kuvio 6. Opinnäytetyön prosessikuvaus tuplatimantti-mallin mukaan. (Mukaillen 

Design Councilin (2023); Stickdorn & Schneider 2011, 127) 

 

 

6.2.1 Tutkimus- ja taustatietojen kerääminen  
 

Kehittämisprosessin aluksi kartutetaan ymmärrystä asiakkaasta ja toimintaympä-

ristöstä. Tiedon keräämisen tavoitteena on kerätä laaja ymmärrys ongelmasta ja 

saada monipuolinen kuva kehittämisen kohteesta ja siihen liittyvistä ilmiöistä. 

(Ojasalo ym. 2014, 74) 
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Toimeksiantaja yritys opinnäytetyöllä oli Nuorten yrittäjyys ja talous ry, joka edes-

auttaa nuorten yrittäjyystaitojen oppimista. Kartoitin aluksi toimeksiantajan tar-

vetta nuorten yrittäjien psyykkisen suorituskyvyn vahvistamiseen. Lisäksi kartutin 

ymmärrystäni siitä, millä tavoin aihe on tällä hetkellä osana heidän oppimateriaa-

lejaan. Tietoa keräsin nettisivuilta sekä toimeksiantajan kanssa käydyissä teams 

palavereissa.  

 

Taustaksi ja kehitystyön tueksi suoritin laajan kirjallisuuskatsauksen, joka sisälsi 

paljon psykologisia teorioita. Nämä laajensivat ymmärrystä ihmisen käyttäytymi-

seen ja ajattelumalleihin eri tilanteissa. Psykologisten teorioiden lisäksi kartoitin 

yrittäjyyttä yleisesti kuten kuka on yrittäjä ja mitä yrittäjyys tarkoittaa sekä mitä 

haasteita yrittäjät kohtaavat.  Lisäksi perehdyin nuoriin yrittäjiin ja heidän haas-

teisiinsa. Yrittäjyys on kuormittavaa, joka käy ilmi tutkimustuloksissa, joista ker-

rotaan kappaleessa yrittämisen haasteet. Yrittäjillä on muuta väestöä enemmän 

mielenterveys ongelmia ja iso osa kärsii pitkäkestoisesta haitallisesta stressistä. 

Hankalinta yrittäjillä on yrityksen alkuvaiheessa sekä suurien muutosten ja vas-

toinkäymisten edessä. Näissä hetkissä etenkin yrittäjä hyötyy työkaluista, joiden 

avulla pystyy vahvistamaan suorituskykyään. 

 

Psyykkisen suorituskyvyn ymmärrystä ja tiedon kartuttamista kasvatin kirjallisuu-

den lisäksi asiantuntija haastatteluilla. Paula Tesleff on urheilupsykologi, jolla on 

vankka kokemus suorituskyvyn kehittämisestä, niin akateemisella kuin käytän-

nön tasollakin. Hän on työskennellyt pitkään niin urheilijoiden kuin muiden kor-

keaa suorituskykyä vaativien ammattien kuten johtajien ja taiteilijoiden kanssa. 

Hän on kirjoittanut kirjan suorituskyvyn psykologia yhdessä Paula Arajärven 

kanssa, joka käsittelee suorituskykyä ja sen psykologiaa laajasti. 

 

 

6.2.2 Määritä ja kiteytä: 
 

Määrittämisvaiheen tarkoitus on analysoida kerättyä tietoa, jotta pystytään selke-

ästi tunnistaa, mitä ongelmaa kehitystyöllä pyritään ratkaisemaan. Tämän vai-

heen tavoitteena on rajata kehittämisprosessi selkeään ongelmaan tai tarpee-

seen sekä ymmärtää syvällisesti, miten ongelman ratkaisu vaikuttaa käyttäjien 

toimintaan. (Tuulaniemi 2011, 73-74).  Nuorille yrittäjille psyykkisen suorituskyvyn 
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vahvistamiseksi kehitettävään tehtäväkirjaan rajataan keskeinen ongelma, johon 

tehtäväsarjalla pyritään vaikuttamaan.  

 

Toimeksiantaja Nuorten yrittäjyys ja talous Ry pitää psyykkisen suorituskyvyn 

vahvistamista tärkeänä ja ajankohtaisena aiheena. Aihe nähdään mahdolliseksi 

osaksi verkossa toimivaa Vuosi yrittäjänä -oppimismoduulia, jossa ei suoranai-

sesti ole tähän liittyviä tehtäviä. (Rakkolainen 2024)  

Paula Tesleff nostaa yhdeksi yrittäjien haasteeksi sen, että yrittäjät ovat monesti 

aika yksin, eikä palautetta työstään välttämättä saa. Palautteen puuttuessa voi 

olla, että yrittäjä ei saa mistään kyvykkyyden kokemuksia, joka on yksi psykolo-

gisista tarpeista. Jos se tarve ei tyydyty, niin ihminen voi huonosti, eikä ole tyyty-

väinen itseensä. Itsereflektointia auttavat työkalut kuten tehtäväkirjat, jotka autta-

vat tietoisesti pohtimaan asioita. (Tesleff 2024) 

 

Laajan kirjallisuuskatsauksen pohjalta resilienssi, kasvun ajattelutapa, minä-

pystyvyys ja optimismi nousivat erityisesti keskeisiksi asioiksi. Näistä muodostui 

opinnäytetyön teorian pohja eli teoreettinen viitekehys (kuva 1). Kirjallisuudessa 

havaitsin, että eri osa-alueet yhdistyivät kokonaisuudeksi ”Psykologisen pää-

oman” -käsitteen alle. Se on käsite, joka viittaa yksilön positiivisiin voimavaroihin, 

jotka auttavat ihmistä toimimaan tehokkaasti, selviytymään haasteista ja saavut-

tamaan tavoitteitaan. Havaitsin, että psykologinen pääoma on tärkeä tekijä edis-

tämään yksilön hyvinvointia, suorituskykyä ja motivaatiota. Mielenkiintoista on 

myös se, että se on kehitettävissä oleva resurssi, jota voidaan vahvistaa ja kehit-

tää. Teoria osuudessa käy ilmi, että psykologinen pääoma ja suhtautumistapa 

vaikuttavat yrittäjän menestymiseen, vastoinkäymisten sietämiseen ja suoritus-

kykyyn.  

Menestys voi eri ihmisille tarkoittaa eri asiaa. Yrittäjyydessä, se voi esimerkiksi 

tarkoittaa toiselle itsensä työllistämistä, toiselle vaurastumista ja toiselle tunnet-

tavuutta. Se riippuu omista tavoitteista sekä tekemistä ohjaavista arvoista.  

Arajärvi ja Tesleff määrittelee menestyksen onnistumiseksi prosessissa, joka ete-

nee kohti tavoitteita tietoisen toiminnan seurauksena ja jossa pyritään kohti omaa 

optimaalista suoritusta. (Arajärvi & Tesleff 2020, 477)  

 

Psykologisen pääoman lisäksi esiin nousi suhtautumistapa kuten kasvun ajatte-

lutapa. Opinnäytetyön teoria osuudessa käy ilmi, että kasvun ajattelutapa viittaa 
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ajattelutapaan, jossa ihminen uskoo voivansa kehittää taitojaan, älykkyyttään ja 

kykyjään oppimisen ja ahkeran työn kautta. Yrittäjän kontekstissa se tarkoittaa 

sitä, että yrittäjä pysyy sinnikkäänä ja motivoituneena haasteiden ja vastoin-

käymisten edessä. Kasvun ajattelutapa myös auttaa rakentamaan kestävää me-

nestyksessä, koska se edistää kykyä sietää riskiä ja muuttaa strategiaa tarvitta-

essa.  

 

Asiantuntija haastattelussa Paula Tesleff (2024) nosti esiin psykologisen jousta-

vuuden, joka on kykyä sopeutua haastaviin ja muuttuviin tilanteisiin ilman, että 

negatiiviset ajatukset ja tunteet estäisivät ihmistä toimimasta arvojensa mukaan. 

Tämä antaa yrittäjille valmiuksia kohdata epävarmuuksia ja sopeutua muutoksiin. 

Teslefin (2024) mukaan psykologinen joustavuus on tietyllä tavalla hallintakeino, 

joka perustuu hyväksyvään suhtautumiseen itseensä, omiin ajatuksiin ja tuntei-

siinsa, tässä hetkessä missä on. Haastattelun jälkeen keräsin tietoa ja ymmär-

rystä psykologisesta joustavuudesta ja kuinka sen kehittäminen vaikuttaa yrittä-

jän toimintaan. 

 

Kiteyttämisessä valitaan ne havainnot, jotka ohjaavat kehitystyötä. Siinä otetaan 

huomioon käyttäjien tarpeet sekä haasteet kuten myös tekniset rajoitteet. Näiden 

perusteella tiivistetään ongelmakohdat, joihin kehittämisellä pyritään vastaa-

maan. (Stickdorn yms. 2018, 134–136). Kiteyttämisen tavoitteena on pelkistää 

laajasta tutkimustiedosta tärkeimmät oivallukset, jotka ohjaavat jatkokehittä-

mistä. Siinä kootaan yhteen keskeiset prioriteetit ja määritellään kehittämistyön 

kannalta kriittiset ratkaistavat ongelmat. Kiteyttämisen avulla luodaan selkeä oh-

jeistus, mihin kehitysprosessi keskittyy seuraavassa vaiheessa. 

 

Tässä kehitystyössä nuoren psyykkisen suorituskyvyn vahvistamiseksi voidaan 

kiteyttää kolmeen keskeiseen osa-alueeseen: Oman suhtautumistavan tarkas-

telu eli itsetuntemuksen lisääminen, resilienssin kehittäminen ja itsemyötätunnon 

vahvistaminen.   
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6.2.3 Kehitä ja ideoi: 
 

Ideointi vaiheessa luodaan runsaasti ideoita vastaamaan ongelmaan. Keskity-

tään luovuuden hyödyntämiseen, innovatiivisten ratkaisujen löytämiseen ja eri-

laisten lähestymistapojen kokeiluun. Ideoinnin kohdetta tarkennetaan ideointipro-

sessin edetessä. (Tuulaniemi 2016, 182). 

 

Ideoinnin lähtökohta on aiemmissa tutkimus- ja määrittelyvaiheissa kerätty tieto 

nuorten yrittäjien psyykkisestä suorituskyvyn haasteista ja tarpeista sekä toimek-

siantajan näkemykset ja toiveet. Toimeksiantajalta toiveena oli visuaalisia ja sel-

keitä tehtäviä. Toimeksiantajan kokemuksen mukaan nuoret ovat melko lyhytjän-

teisiä, joten tehtäviä ei saisi olla liikaa eikä sen suorittamiseen mennä liikaa aikaa.  

 
Kuva 7. Ideointia tehtäviin yhdessä toimeksiantajan kanssa. (Kuva: Jonna Sa-

tama, 2024) 

 

Paula Tesleffin näkemyksen mukaan itsetuntemus ja itsetuntemuksen vahvista-

minen ovat keskeisimpiä työkaluja yrittäjän psyykkisen suorituskyvyn vahvista-

miseksi. Keskeistä on paneutua omien tunteiden ja ajatusten äärelle ja pohtia 

mikä omaa keskittymistä häiritsee ja millaisia ovat omat sisäiset häiriötekijät. Esi-

merkiksi onko ajatuksissa riittämättömyyden kokemuksia tai ajatuksia omasta 

kelpaamisesta, jotka vaikuttavat omaan suorituskykyyn. Sisäisten häiriötekijöi-

den lisäksi ovat ulkoiset häiriötekijät, kuten meteli. Nämä itseä häiritsevät häiriö-

tekijät ovat hyvä tunnistaa, jotta voi muokata olosuhteita sellaisiksi, että pystyy 
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niissä työskentelemään parhaalla mahdollisella tavalla. Tunnistamalla näitä häi-

riötekijöitä voi niihin tarttua ja pyrkiä vaikuttamaan niihin. (Tesleff, 2024).  

 

Toimeksiantajan kanssa käytyjen keskustelun, kirjallisuusaineiston ja asiantunti-

jahaastattelun pohjalta aloitin ideoimaan tehtäviä, jotka herättävät ajatuksia väit-

tämien kautta tai tehtävistä saatujen palautteiden kautta. 

Aluksi lähdin kartoittamaan, millaisia testejä on jo ylipäätään tehty mittaamaan 

psyykkistä suorituskykyä, kasvun asennetta ja psykologista joustavuutta. 

  

Psychological Flexibility Questionnaire eli PFQ-testi kehitettiin mittaamaan psy-

kologista joustavuutta kattavasti ja laajasti. Se on johdettu psykologisen jousta-

vuuden teorioista, kuten Steven C. Hayesin ACT terapian teoriasta. Testin kehitti 

ryhmä psykologeja ja terveysalan ammattilaisia, joiden tavoitteena oli mitata yk-

silön kykyä sopeutua sisäisiin ja ulkoisiin muutoksiin. (Ben-Itzhak yms. 2014). 

Testi sisältää kysymyksiä, joilla mitataan henkilön psykologista sopeutumiskykyä 

eri tilanteissa. Esimerkiksi muutosasennetta, jossa kartoitetaan, kuinka positiivi-

sesti henkilö suhtautuu haasteisiin, voidaan testata esimerkiksi väittämällä: ”Kun 

kohtaan muutoksia, näen ne mahdollisuuksina kehittyä”. Kysymyksiin vastataan 

numero asteikolla, riippuen kuinka hyvin väittämä kuvaa itseä. (Ben-Itzhak yms. 

2014).  

 

Kasvun ja muuttumattomuuden ajattelutavan testaamiseen löytyy useampia tes-

tejä. Virallinen Carol Dweckin tutkimuksiin perustuva testi löytyy Mindset worksin 

sivustolta, joka perustuu Dweckin tutkimuksiin. Sivustolla pystyy suoraan teke-

mään lyhyen kahdeksan kysymyksen testin, mutta testin vastausta ja palautetta 

varten täytyy ilmoittaa sähköpostiosoite, johon palaute tulee. (mindsetworks.com 

2024).  

Itsemyötätunto on tärkeä henkinen resurssi yrittäjällä. Sen kehittäminen voi pa-

rantaa henkistä hyvinvointia ja auttaa käsittelemään yrittäjyyden haasteita ter-

veellä ja kestävällä tavalla. Itsemyötätuntoa käsitellään suhtautumistapa kappa-

leessa ja siinä kerrotaan, että Neffin mukaan Itsemyötätunto innostaa unelmien 

tavoittelussa. Se muuttaa itseluottamuksen rohkeaksi ja luottavaisen sinnik-

kääksi, mikä mahdollistaa pääsyn korkeimpiin tavoitteisiin. (Neff 2016, 219). Itse-

myötätunnosta löytyy testi Kristin Neffin itsemyötätunto sivustolta. (Self-compas-

sion.org 2024) 
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Psychological Performance Inventory-Alternative (PPI-A) ja Sports Mental 

Toughness Questionnaire (SMTQ) ovat molemmat testejä, jotka on suunniteltu 

mittaamaan urheilijoiden henkistä sitkeyttä. Ne eroavat toisistaan painopisteiden, 

rakenteen ja erityispiirteiden osalta. PPI-A keskittyy laajemmin psykologisiin tai-

toihin, jotka edistävät suorituskykyä paineen alla. Se mittaa henkisen kestävyy-

den seitsemää ulottuvuutta, joita ovat: Itseluottamus, negatiivisen energian hal-

linta, visualisointi, optimismi, keskittyminen, motivaatio ja tunteiden hallinta. Tes-

tin tarkoitus on tarjota arvio psykologisesta suorituskyvystä. Esimerkki väite PPI-

A testistä: Itsepuheluni suorituksen aikana on negatiivista. Vastaus vaihtoehdot 

ovat skaalalla 1–5, joista 1 on ei koskaan ja 5 aina. 

SMTQ puolestaan keskittyy erityisesti siihen, miten urheilijat pysyvät joustavina 

ja suoriutuvat paineen alla. Se mittaa kolmea ydin osa-aluetta:  

luottamus: uskoa omaan kykyyn menestyä, pysyvyys: kykyä pysyä keskittyneenä 

ja sietää paineita, hallinta: tunteiden säätely ja hallinta stressin kanssa. SMTQ:n 

testi liittyy suoraan stressin käsittelyyn ja suorituskyvyn ylläpitämiseen urheilu-

kontekstissa. Siinä korostetaan joustavuutta, keskittymistä ja tunteiden hallintaa 

haastavissa tilanteissa. Esimerkki kysymys SMTQ testistä: Suutun ja turhaudun, 

jos asiat eivät mene kuten haluan. SMTQ testissä kysymyksiä on kaikilta kolmelta 

eri osa-alueelta ja niiden vastausvaihtoehdot ovat skaalalla A-D täysin totta-ei 

lainkaan totta. 1–8 väitteistä on positiivisesti pisteytetty eli A:sta saa neljä pistettä 

ja D:stä yhden pisteen ja 9-14 negatiivisesti pisteytetty eli A:sta saa yhden pisteen 

ja D:stä neljä pistettä. (Sheard 2012, 69–80) 

Molemmissa testeissä oman näkemykseni mukaan väitteet ovat pitkälti muutet-

tavissa yrittäjille. SMTQ testissä väitteet oli pisteytetty eri lailla testin alussa ja 

lopussa, jolloin kysymyksiä joutuu miettimään eikä vastaa automaattisesti kohti 

sitä, mitä haluaisi saada lopulliseksi vastaukseksi.   

 

 

Toimeksiantajan toiveena oli toiminnallisia tehtäviä, joissa nuori pääsee itse te-

kemään harjoituksia. Lisäksi toiveena oli rastiruutuun tehtäviä, jotta ne olisivat 

nopea ja yksinkertainen tehdä. Tehtäviä ei saisi myöskään olla liikaa, jotta kes-

kittyminen pysyisi tehtävien loppuun saakka. Huomioin tämän suunnittelussa ja 

muutin alkuperäistä ideaani avoimemmista tehtävistä kohti yksinkertaistettuja 

tehtäviä.  
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6.2.4 Testaa ja toteuta: 
 

Ideointivaiheen pohjalta rakensin kolmiosaisen tehtäväpaketin, joka pohjautuu 

opinnäytetyön teorian viitekehykseen ja olemassa oleviin testeihin teorian ai-

heista (liite 2). Aihealueet ovat henkinen vahvuus, itsemyötätunto ja ajattelutapa. 

Tehtävissä on yksinkertainen toiminnallinen osuus, jossa tehtävien tekijä vastaa 

monivalintakysymyksiin. Kysymykset on muotoiltu niin, että tehtävien tekijälle tar-

jotaan mahdollisuuksia tehdä havaintoja omasta ajattelustaan jo kysymyksiin 

vastatessa. Jokaiseen osioon kuuluu opinnäytetyön teoriaan ja monivalintatehtä-

vien pisteytykseen perustuva palauteosio. Palauteosio on suuntaa antava tulkinta 

tehtävän tekijästä kyseisestä aihealueesta. Kaikissa tehtävissä on myös muu-

tama konkreettinen harjoitus, jolla voi kehittää kyseistä henkistä voimavaraa. 

henkistä vahvuuttaan, itsemyötätuntoa ja ajattelutapaa.  

 

Henkisen vahvuuden testi, on SMTQ (Sport mental toughness questionary) testi, 

joka on Michael Sheardin ja Jim Golbyn kehittelemä testi vuodelta 2009. Testi on 

suunniteltu mittaamaan kolmea henkisen vahvuuden keskeistä osa-aluetta: Itse-

luottamus, Sinnikkyys ja kontrolli. Suomensin alkuperäisen testin ja muokkasin 

kysymykset vastaamaan yrittäjien suorituskykyä. Yrittämisessä on paljon samaa 

kuin urheilussa, joka on tullut esiin tutkimuksen aikana, joten pidin tähän taustaan 

vasten perusteltuna muokata urheilun henkisen vahvuuden testistä versio yrittä-

jille sopivaksi. Henkisessä vahvuudessa on psykologisen pääoman osa-alueita, 

joten opinnäytetyön teoria tukee tehtäviä. Teorioista palautteisiin on kiteytetty tie-

toiskut sekä konkreettiset tehtävät, kuinka kehittää jokaista osa-aluetta.  Testin 

pisteytin vastausvaihtoehtoihin 0-3. Pisteitä saa 0 sellaisista vastauksista, jotka 

eivät lainkaan kuvaile henkistä vahvuutta. 

 

Kysymyksiä on yhteensä 14, joista 1-6 koskee itsevarmuutta, 7-10 Sinnikkyyttä 

ja 11-14 Kontrollia. Väitteistä 1-8 on aseteltu positiiviseen kohti ajattelun muotoon 

ja loput väitteistä 9-14 negatiiviseen muotoon. Negatiivisissa vastauksissa on 

käänteinen pisteytys. Tällä tavalla vastaaja joutuu lukemaan kysymykset ja vas-

taukset ajatuksella läpi, eikä voi automaattisesti vastata olettamiaan korkeita pis-

teitä edesauttavalla tavalla.  
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Korkeat pisteet saa osa-alueesta, mikäli saa kerättyä puolet pisteistä. Korkeilla 

pisteittä vastauksessa on kuvailtuna, miten se voi näyttäytyä positiivisesti yrittä-

jän toiminnassa. Korkeiden pisteiden palautteen lisäksi jokaisen osa-alueen vas-

taukseen tulee, kuinka voi kehittää kyseistä osa-aluetta. Konkreettisina työka-

luina on tehtäviä osa-alueen kehittämiseen. Esimerkiksi sinnikkyyden kehittämi-

seen on tehtävä, jossa ensin pyydetään miettimään haastavaa tilannetta tai vas-

toinkäymistä. Seuraavaksi mietitään, mitä ajatuksia ja uskomuksia siitä herää. 

Tämän jälkeen siirrytään miettimään kuinka nämä ajatukset ja uskomukset vai-

kuttavat toimintaan ja tunteisiin. Neljäntenä kohtana on kyseenalaistaa ja haastaa 

omat uskomukset, jotka vaikuttavat tilanteessa ja vastoinkäymisessä ja siitä yli 

pääsemisessä. Tällaisten tehtävien avulla on mahdollista avartaa omaa ajattelua 

ja lisätä itsetietoisuutta. Erityisen tarpeellisia osa-alueen kehittämiseen kirjatut 

tehtävät ovat vastaajille, jotka saavat matalat pisteet testissä. 

 

Toiseksi tehtäväksi valikoitui itsemyötätunto ja itsearvostus. Itsemyötätunto on 

taito, joka tukee omien tavoitteiden edistämistä ja psykologista joustavuutta. Se 

on tärkeä taito etenkin silloin, kun käsittelee omia virheitään, epäonnistumisiaan, 

vastoinkäymisiään ja heikkouksiaan. (Pietikäinen 2014, 302) Itsemyötätunto ja 

itsearvostus tehtäviin idea ja pohja on Kristin Neffin itsemyötätunto testistä. (Neff 

2024). Neffin alkuperäinen testi sisältää 24 väittämää ja se on jaettu kuuteen osa-

alueeseen. Siitä testistä supistin tehtävän 10 väitteen mittaiseksi, jossa parilliset 

(5 ) ovat positiivista väittämää ja parittomat (5) ovat negatiivisia väittämiä. Vas-

taus vaihtoehdot ovat pidemmät kuin henkisen vahvuuden testissä ja ne ovat 

personoitu jokaiselle väittämälle erikseen. Väitteet muotoilin yrittäjille sopiviksi ja 

lisäsin niihin urheiluteemaa värittämään tekstiä ja visualisuutta.  Kuvailevammat 

ja pidemmät vastausvaihtoehdot antavat enemmän ajatuksia ja kuvailevat tar-

kemmin mitä eri vastausvaihtoehdot käytännössä tarkoittavat. Testin jälkeen vas-

taaja laskee pisteet erikseen parillisista ja parittomista väittämistä ja laskee niiden 

pisteet. Yli 14 pistettä ovat korkeat pisteet ja alle 14 matalat pisteet. 

Erilaisia yhdistelmiä on neljä kappaletta:  

 

1. Korkeat parillisten pisteet + matalat parittomien pisteet 

2. Matalat parillisten pisteet + matalat parittomien pisteet 

3. Korkeat parillisten pisteet + korkeat parittomien pisteet 

4. Matalat parillisten pisteet + korkeat parittomien pisteet 
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Tehtävien tekijä saa lyhyen suuntaa antavan tulkinnan myötätunnosta ja arvos-

tuksesta itseään kohtaan, joka riippuu pisteidensä yhdistelmästä. Vastausten yh-

teydessä on myös DALL-E tekoälysovelluksen avulla luotu kuvaavat kuvat urhei-

luteemalla, jotka kuvaavat visuaalisesti myös itsemyötätunnon ja itsearvostuksen 

kokemusta visuaalisesti vastausten perusteella. (DALL-E 2024. OpenAI)  

 

Kolmanneksi tehtäväsarjan tehtäväksi valitsin ajattelutavan eli kasvun ajatteluta-

van ja muuttumattomuuden ajattelutavan reflektointia. Kasvun ajattelutapa on tai-

pumusta nähdä kaikissa tilanteissa oppimisen mahdollisuus. Tämä auttaa ih-

mistä ottamaan haasteet vastaan uteliaana, eikä hän anna niin helposti periksi 

vastoinkäymisten edessä. Vaivannäkö myös koetaan kasvun ajattelutavan kautta 

tiellä menestykseen, jolloin ihminen ei tyydy pysymään mukavuusalueellaan 

vaan näkee epämukavuusalueelle menemisen tärkeänä osana omaa kehittymis-

tään ja menestymistään. (Dweck 2016, 434-435). Tehtävään tein kaksi väittä-

mää, joista toinen väite on esitetty kasvun ajattelutavalla ja toinen väite muuttu-

mattomuuden ajattelutavalla. Kaikissa ihmisissä on molempia päitä ja suhtautu-

mistapa on paljon riippuvainen myös tilanteesta. Väittämiin tein janan ykkösestä 

neloseen, johon vastaaja arvioi, mihin kohtaa janaan oma ajattelutapa parhaiten 

sopii tässä hetkessä. Lopputuloksissa lasketaan pisteet yhteen ja tehtävän pa-

laute kertoo millainen suhtautumistapa tehtävien tekijällä on vastausten perus-

teella. Palautteessa kerrotaan lyhyesti kasvun ja muuttumattomuuden ajatteluta-

vasta ja lisäksi on kaksi konkreettista tehtävää, kuinka kehittää ajatteluaan muut-

tumattomuuden ajattelutavasta kohti kasvun ajattelutapaa. Lopuksi on vielä muu-

tama esimerkki julkisuuden henkilöistä, joilla on tunnetusti kasvun ajattelutapa. 

Nämä esimerkit ovat inspiroimassa ja lisäämään ymmärrystä siitä, kuinka kasvun 

ajattelutapa edistää menestystä. Tehtävässä näistä termeistä puhutaan kasvun 

asenteena ja muuttumattomuuden asenteena, koska ne ovat termeinä yleisimmin 

käytössä suomenkielisisissä käännöksissä Carol Dweckin  mindsetistä. Opinnäy-

tetyössä käytin ajattelutapaa, jota käytetään erityisesti akateemisissa yhteyksissä 

ja se on tarkoituksenmukaisempi suomennos mindsetille.  

 

Teoria osuudessa tutustuin laajaan kirjallisuusaineistoon, joissa urheilua käytet-

tiin paljon erilaisissa yhteyksissä kuten asenteesta, sitkeydestä ja resilienssistä 

puhuttaessa. Myös oman kokemukseni mukaan urheilussa ja yrittämisessä on 
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paljon yhteisiä piirteitä. Tätä väitettä tukee myös muun muassa kansainvälinen 

Erasmuksen rahoittama ENDURANCE-hanke, joka tutki kahdeksassa osallistu-

jamaassa yhtäläisyyksiä urheilun ja yrittäjyydenvälillä. ENDURANCE-projektin 

mukaan urheilulla ja yrittäjyydellä on paljon yhteistä, mutta sitä hyödynnetään 

harvoin. Näitä ovat esimerkiksi heidän mukaansa päättäväisyys, sinnikkyys, itse-

luottamus, kestävyys, sääntöjen kunnioittaminen, kilpailu, joukkuepelaaminen ja 

itsenäisyys. (Endurance project, 2020). ENDURANCE hankkeen tuloksissa ilme-

nee, että urheilijat kohtaavat uransa aikana haasteita, jotka valmistavat heitä tie-

tämättään yrittäjyyden maailmaan. Näitä ovat esimerkiksi kilpailijat, jotka ovat 

läsnä niin urheilussa kuin liike-elämässäkin. Urheilijoiden kuten yrittäjienkin on 

myös sopeuduttava uusiin tilanteisiin, jos kaikki ei mene aivan suunnitelmien mu-

kaan. Raportissa kerrotaan myös, että sinnikkyyden ja pitkäjänteisyyden kaltaiset 

ominaisuudet ovat tyypillisiä yrittäjälle kuin urheilijallekin, jotka joutuvat usein 

kohtaamaan vastoinkäymisiä saavuttaakseen tavoitteensa. Molemmat ovat 

myös tyypillisesti valmiita ottamaan laskelmoituja riskejä. Urheilijat, jotka menes-

tyvät lajissaan, menestykseen ajaa usein intohimo ja sama pätee yrittäjiinkin. 

(Endurance project, 2020). 

 

Halusin tuoda urheilua hieman mukaan tehtäviin, sillä tehtäviin on haettu ideointia 

urheilusta ja yrittäjyydellä ja urheilemisella on tutkitusti paljon yhteistä. Tästä syn-

tyi tehtäväsarjan nimi: Oman pään kautta: Mielen treenejä yrittäjyyden peliken-

tällä. Luonnoksen tehtäväsarjan kannelle tein OpenAI:n DALL-E tekoälyn avulla. 

Kuvassa vuorikiipeilijä kamppailee ajatustulvan kanssa. Suorituksen onnistumi-

seen vaikuttaa se, mihin ajatukseen vuorikiipeilijä suuntaa energiansa.  

 

 

6.2.5 Palaute tehtävistä ja muutokset 
 

Tuplatimantti menetelmään kuuluu testaus, palautteen keräys käyttäjiltä ja tarvit-

tavien muutosten tekeminen käyttäjien palautteen pohjalta. Tehtäviä testasin vii-

dellä nuorella yrittäjällä, joita haastattelin tehtävien jälkeen. 

Nuorilta sain hyviä näkemyksiä, joita hyödynsin ja kehitin tehtäviä palautteen mu-

kaan. Pääosin palautteet koskivat visuaalisuutta ja tehtävien sekavuutta, joiden 

pohjalta yksinkertaistin ja yhdenmukaistin niitä. Myötätunto testistä poistin isot 
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taustakuvat ja muokkasin värimaailman vastaamaan muiden testien värimaail-

maa.  

Myös joitain tekstejä muokkasin selkeämmiksi ja tiivistin oleellisimmat. Palauttee-

seen toivottiin myös konkreettisempia työkaluja, joilla voi kehittää omia osa-alu-

eitaan. Tehtävät koettiin pääosin mielenkiintoisiksi ja sopivan mittaisiksi. Kysy-

mykset olivat myös hyvin aseteltuja ja se koettiin hyväksi, ettei etukäteen tiennyt, 

kuinka pisteet lasketaan ja mitä testien eri osilla mitataan. Nämä auttoivat keskit-

tymään vain pohtimaan vastauksia ilman että pyrki tavoittelemaan edes alitajun-

taisesti tiettyjä tuloksia.    
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7 POHDINTA 
 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tuloksena syntyi tehtäväsarja, joka tukee 

nuorten yrittäjien psyykkistä suorituskykyä. Tehtäväsarja tarjoaa nuorille yrittäjille 

työkaluja reflektoida omaa henkistä kapasiteettiaan sekä kehittää myötätuntoa 

itseä kohtaan. Toimeksiantajana työssä toimi Nuorten yrittäjyys ja talous ry 

(NYT). Toimeksiantaja oli tyytyväinen työn lopputulokseen ja hyödyntää tehtävä-

sarjan sellaisenaan integroimalla sen osaksi Vuosi yrittäjänä- ohjelmaansa. Oh-

jelmassa toisen asteen opiskelijat opiskelevat yrittäjyystaitoja käytännönlähei-

sesti. Yrittäjyydessä on yleisesti tunnistettuja henkisiä ja emotionaalisia haas-

teita, jotka vaikuttavat menestymismahdollisuuksiin ja hyvinvointiin yrittäjänä. 

Toimeksiantajan Vuosi yrittäjänä -ohjelmasta puuttui tähän haasteeseen keskit-

tyvä osio, joten työ oli toimeksiantajalle hyödyllinen ja tärkeä. Tehtäväsarjan 

avulla nuoret voivat käsitellä yrittäjyydessä tarvittavia psyykkisiä voimavaroja, ku-

ten kykyä kohdata vastoinkäymisiä ja myönteistä suhtautumista tilanteisiin ja it-

seensä. Toimeksiantaja korosti tyytyväisyyttään siihen, että tehtäviin saatiin tii-

vistettyä laajoja, psyykkistä suorituskykyä käsitteleviä kokonaisuuksia selkeiksi 

tehtäviksi, joiden avulla nuori voi itsenäisesti reflektoida omaa ajatteluaan ja hen-

kisiä voimavarojaan. Työn tärkeyttä ja ajankohtaisuutta lisää se, että yrittäjyys 

kiinnostaa nuoria koko ajan kasvavassa määrin ja opinnäytetyössä kehitetyt teh-

tävät edistävät nuorten yrittäjyystaitoja. 

 

Opinnäytetyöprosessin aluksi tutustuin laajasti kirjallisuuteen ja etsin tietoa siitä, 

mitkä asiat vaikuttavat psyykkiseen suorituskykyyn, miksi toiset ihmiset menes-

tyvät ja toiset eivät sekä mikä tekee toisesta yrittäjästä sinnikkäämmän kuin toi-

sesta. Löytyi paljon tutkimuksia, joiden avulla on tutkittu lapsuuden ympäristön ja 

kasvatuksen vaikutusta menestymiseen. Merkittävin tekijä oli vanhemmilta ja lap-

suuden lähiympäristöltä opittavat arvot, asenteet ja ajattelutavat, joiden kautta 

ihminen oppii suhtautumaan itseensä ja asioihin ympärillään. Jos lapsi saa pa-

lautetta sinnikkyydestä ja loppuun saakka yrittämisestä, kehittyy lapselle toden-

näköisemmin enemmän sinnikkyyttä ja periksiantamattomuutta. Jos puolestaan 

lasta kehutaan lahjakkuudesta ja tuloksista, oppii hän ennemmin peilaamaan 

omaa onnistumistaan tulosten kautta. Tällöin lapsi ei välttämättä opi työnteon ja 

sinnikkyyden arvoa, vaan pyrkii pääsemään helpommin kohti arvostettavia tulok-



57  

sia. Vaikka lapsuudella ja nuoruudella on merkittävä vaikutus ihmisen ajatteluta-

paan ja asenteisiin, on lohdullista huomata, että niitä pystyy kehittämään ja ne 

muovautuvat jatkuvasti läpi elämän. Opinnäytetyössä paneuduin siihen, kuinka 

ihminen pystyy kehittämään näitä opittuja asenteita ja ajattelutapoja, jotta ne pal-

velisivat paremmin ihmisen menestymisen tavoittelua ja vastoinkäymisten sietä-

mistä. Keskeisimmiksi vaikuttaviksi tekijöiksi nousivat psykologinen pääoma ja 

ajattelutapa. Jäsentelin nämä itselleni niin, että psykologinen pääoma on sisäinen 

voimavara, joka on ihmisessä kaiken aikaa tilanteesta ja asiasta riippumatta. Se 

on ikään kuin ajattelutavan ja asenteen sisäinen voimavara ja kapasiteetti. Ajat-

telutapa puolestaan on ihmisen uskomus omista kyvyistä, ominaisuuksista ja 

muusta maailmasta.  

 

Toteutin opinnäytetyön kehitysprosessin käyttäen palvelumuotoilun tuplatimant-

timallia, joka tarjosi käytännöllisen ja iteratiivisen lähestymistavan kehittämiseen. 

Kehitysprosessi itsessään koostui tiedonkeruusta, analysoinnista, ideoinnista ja 

prototyyppien testauksesta. Testaus mahdollisti sen, että pystyin muokkaamaan 

ratkaisut vastaamaan käyttäjien tarpeita. Kehitysprosessi eteni tuplatimanttimal-

lin mukaisesti vaiheittain. Ensimmäisessä vaiheessa keräsin kattavasti tietoa yrit-

täjien psyykkisistä haasteista ja tarpeista. Tämä vaihe varmisti, että kehitystyö 

perustui realistisiin ja olennaisiin haasteisiin, kuten stressinhallintaan ja vastoin-

käymisten kohtaamiseen. Seuraavaksi määrittelin selkeästi, mitkä psyykkisen 

suorituskyvyn osa-alueet ovat keskeisiä yrittäjille. Näistä valituista osa-alueista 

etsin ja tutkin jo olemassa olevia testejä ja harjoituksia. Valitsin näistä mielestäni 

sopivimmat, ja muokkasin niistä yrittäjyyden näkökulmasta tarkoituksenmukai-

semmat huomioiden opinnäytetyön tavoitteen ja toimeksiantajan tarpeet ja toi-

veet. 

Kehitysprosessin lopputuloksena syntyi kolmen tehtävän sarja, joka toimii työka-

luna henkisen vahvuuden ja suhtautumistavan reflektoimisessa ja tukee nuorten 

yrittäjien menestystä niin henkisellä kuin liiketoiminnallisellakin tasolla. Tehtävät 

auttavat tehtävien tekijöitä tutustumaan itseensä, omaan henkiseen kapasiteet-

tiinsa ja ajattelutapaansa. Näitä kehittämällä pystyy kohtaamaan vastoinkäymiset 

kestävämmin ja menestymään todennäköisemmin. Kehittymisen edellytyksenä 

on se, että ihminen ymmärtää mitä voi kehittää, minkä takia kannattaa kehittää ja 
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miten se käytännössä tapahtuu, ja nämä seikat huomioin myös tehtäväsarjaa ra-

kentaessani. Tässä opinnäytetyössä syntyneiden tehtävien avulla nuoret yrittäjät 

tutustuvat itseensä sekä omaan tapaansa ajatella ja suhtautua asioihin. Koko 

elämä on mahdollinen kehitysmatka, kun sisäistää oman jatkuvan kasvun mah-

dollisuuden. 

Yksi huomio kehitysprosessissa oli, että yrittäjyydessä ja urheilussa on paljon sa-

mansuuntaisia henkisiä haasteita, ja että näissä haastekohdissa yrittäjä ja urhei-

lija hyötyvät samoista voimavaroista. Hyödynsin tätä havaintoani tehtäväsarjan 

ideoinnissa. Yrittäjän psyykkistä suorituskykyä voi vahvistaa samankaltaisin har-

joittein kuin urheilijoiden, koska yrittäjyydellä ja urheilulla on paljon yhdistäviä te-

kijöitä. Tästä syntyi tehtäväsarjalle nimi: Oman pään kautta: Mielen treenejä yrit-

täjyyden pelikentällä. Mielestäni onnistuin erittäin hyvin hyödyntämään urheilu-

teemaa tehtäväsarjassa ja se teki kehitysprosessista innostavan.  

Opinnäytetyö oli mielenkiintoinen prosessi, jossa pääsin syventymään tärkeän ja 

ajankohtaisen asian äärelle. Alkuperäinen visioni nuorten psyykkisen kehittämi-

sen oppaasta muuttui kolmen tehtävän sarjaksi, joka todennäköisesti palvelee 

nuoria paremmin tässä Vuosi yrittäjänä oppimismoduulissa. Toimeksiantajan 

kanssa käytiin prosessin aikana keskusteluja, joissa toimeksiantaja esitti omia 

ajatuksiaan ja näkemyksiään lopputuotoksen suhteen. Toimeksiantajan toiveena 

oli toiminnallisia tehtäviä, joissa nuori pääsee oppimaan itse konkreettisesti teke-

mällä. Tehtävien toivottiin myös olevan riittävän yksinkertaisia ja riittävän lyhyitä. 

Tehtävätyypiksi valikoitui monivalintatehtävät, joissa itse tehtävän suorittaminen 

sujuu melko nopeasti. Lisää tietoa kunkin tehtävän aiheesta sijoitin palautteisiin 

ja konkreettisiin palautteesta löytyviin harjoituksiin, jotka tukevat lyhyitä moniva-

lintatehtäviä. Palautteet ja harjoitukset voidaan kuitenkin piilottaa verkkosivuilta 

linkkien taakse, jolloin näkymä pysyy yksinkertaisena, ja tehtävien tekijä voi itse 

valita, haluaako lisää tietoa tai tehtäviä aiheesta. Tehtävät pohjautuvat osaltaan 

olemassa oleviin testeihin ja tehtäviin, joista olen muokannut ne yrittäjille sopiviksi 

ja vastaamaan opinnäytetyön teoriassa esiin tulleita asioita. Toimeksiantaja kan-

nusti palautteessaan, että voisin käyttää rohkeammin suorempia ilmaisuja tehtä-

vien palautteissa ja jättää varovaisuutta korostavat sanat pois. Tähän työhön te-

kemiäni tehtäviä ei testattu laajalla tutkimuksella, minkä vuoksi muotoilin palaut-

teet suuntaa antaviksi. Tähän ratkaisuun päädyin tietoisesti myös siitä syystä, 

että palautteiden tarkoitus on ennemminkin herättää ajatuksia kuin antaa suoria 
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tulkintoja tehtävien tekijästä. Olen tyytyväinen työssä syntyneisiin tehtäviin. Ne 

onnistuivat hyvin ja niistä tuli yksinkertaisia, mutta silti monipuolisia. Jokainen kol-

mesta tehtävästä toimii erilaisella pistelaskulla, jolloin tehtävien tulos selviää 

vasta pistelaskun jälkeen. Näin jokainen tehtävä on omanlaisensa eikä myös-

kään niin ennalta arvattava. 

 

Opinnäytetyössä koin haastavana teorian rajaamisen, koska suorituskyky ja sen 

psykologia on laaja kokonaisuus. Tutustuin teoriaan laajasti, mutta päästäkseni 

selkeään ja johdonmukaiseen kokonaisuuteen jouduin myös rajaamaan teoria-

osuutta. Rajauksen jälkeen valitsin viitekehykseen mielestäni tarkoituksenmukai-

simmat aihealueet. Opinnäytetyössä erotin psyykkisen puolen fyysisestä suori-

tuskyvystä, vaikka ne todellisuudessa kulkevat rinnakkain ja vaikuttavat toisiinsa.  

 

 

7.1 Ammatillinen kasvu 
 

Opinnäytetyön aiheen valitsin omalta kiinnostusalueeltani. Halusin paneutua ai-

heeseen, joka käsittelee asenteiden, ympäristön, ajattelutavan ja henkisen vah-

vuuden vaikutusta ihmisen toimintaan ja käyttäytymiseen. Halusin selvittää, 

kuinka näitä osa-alueita pystyy kehittämään ihmisen tavoitteiden ja potentiaalin 

saavuttamisen tueksi ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Laajan kirjallisuuskatsauk-

sen kautta pääsin lisäämään omaa ymmärrystäni niin ihmisen psyykestä kuin 

yrittäjyydestäkin. Opinnäytetyöprosessissa opin siitä, kuinka paljon ihminen pys-

tyy kehittämään itsessään kykyjä, taitoja ja ominaisuuksia, kun vain oivaltaa sen 

ja saa siihen sopivia työkaluja tai valmennusta 

 

Yrittäjyyden ja tiimijohtamisen tutkinto-ohjelmassa tavoitteena on kartuttaa liike-

toiminta- ja yrittäjyysosaamista. Opinnoissa opiskellaan yritystoiminnan perus-

osaamista kuten markkinointia, myyntiä ja talousajattelua. Lisäksi opinnoissa ke-

hitetään tärkeitä työelämän metataitoja. (Opintopolku n/d). Opinnäytetyö tukee 

omaa ammattitaitoani yrittäjänä, sillä yrittäjyys vaatii henkistä vahvuutta ja mielen 

taitoja. Psyykkinen valmennustyö niin yrittäjille kuin urheilijoille on minulle mah-

dollinen tulevaisuuden ura, ja tällä opinnäytetyöllä olen edistänyt omaa ammatil-

lista kasvuani siihen suuntaan.   
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7.2 Luotettavuus ja eettisyys 
 

Opinnäytetyö perustuu tutkittuun tietoon ja siinä on käytetty monipuolisesti luo-

tettavia lähteitä. Lähteet on käyty kriittisesti läpi valiten opinnäytetyölle sopivim-

mat ja tarkoituksenmukaisimmat lähteet. Kaikki lähteet on merkitty lähdeluette-

loon ja tekstiin lähdeviitteinä. Lähteinä käytettiin ensisijaisesti tuoreita, alle 10 

vuotta vanhoja lähteitä. Tästä poikkesin niiden lähteiden osalta, jossa oli tarkoi-

tuksenmukaista käyttää alkuperäistä teoriaa ja lähdettä. 

Nämä poikkeukset koskevat Albert Banduran sosiaalisen oppimisen teoriaa vuo-

delta 1977 ja Banduran itsetehokkuuden teoriaa vuodelta 1997. Psykologisen 

pääoman minäpystyvyys pohjautuu vahvasti näihin alkuperäisteorioihin. Toinen 

poikkeus on Fred Luthansin lähteet koskien psykologista pääomaa. Nämä lähteet 

ovat vuosilta 2006 ja 2007. Kolmas vanhempi lähde on Martin Seligmanin opittu 

optimismi vuodelta 1999, joka on tarkoituksenmukainen lähde optimismi kappa-

leeseen. Lähteet ovat relevantteja opinnäytetyön teorian kannalta ja siksi pidin 

tärkeänä käyttää niitä.  

 

Opinnäytetyössä käytettiin OpenAi:n DALL-E tekoälysovellusta opinnäytetyöhön 

tarvittavien kuvien luomiseen. Tekoälyn käyttäminen on merkittynä raportin läh-

teisiin sekä kuvien lähdeviitteenä.   

 

Suorituskyvyn psykologian asiantuntijan Paula Theslefin haastattelun kysymyk-

set löytyvät liitteestä 1. Haastattelu tehtiin teamsin välityksellä ja haastattelu on 

tallennettu kirjallisena litterointina. Litteroinnin säilytyksestä vastaan itse, eikä se 

sisälly opinnäytetyön liitteisiin. 

 

 

7.3 Jatkokehitysehdotukset 
 

Tehtäväsarjaan voisi jatkokehityksenä tehdä lisää osioita ja monipuolisia tehtä-

viä. Tähän tehtäväsarjaan tehtävät olivat monivalintatehtäviä, mutta hyödyllisiä 

olisi myös avoimemmat tehtävät, joilla tehtävien tekijä pääsisi itse sanoittamaan 

asioita. Tehtäviin olisi hyödyllistä tehdä jatkokehityksenä myös linkkejä ja tieto-

paketteja, joissa nuoret pääsevät halutessaan lisäämään tietoisuuttaan tehtävien 

osa-alueilta.  
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Tehtäväsarja tarjoaa myös potentiaalia laajentua kokonaiseksi tehtäväkirjaksi, 

jossa nuoret pääsisivät käsittelemään henkisiä voimavaroja entistä syvällisem-

min. Tehtäväkirjassa tehtäviä voisi käsitellä monipuolisemmin, jolloin siitä muo-

dostuisi kattava oppimateriaalikokonaisuus, joka tukee nuorten yrittäjien ja yrittä-

jiksi aikovien henkistä vahvuutta ja itsensä johtamista. Lisäksi psyykkisen suori-

tuskyvyn tehtäviin perustuva mobiilisovellus voisi mahdollistaa suorituskyvyn ke-

hittämisen pelillisessä muodossa, mikä voisi innostaa nuoria hyödyntämään näitä 

harjoituksia säännöllisesti ja motivoidusti. 

Itselleni heräsi kiinnostus jatkokehityksenä kehittää nuorille yrittäjille suunnattu 

valmennusohjelma, jossa keskitytään henkisten voimavarojen vahvistamiseen ja 

jossa tehtäväsarjan harjoitukset toimivat keskeisinä työkaluina. Tällainen valmen-

nusohjelma voisi tarjota yrittäjille ja yrittäjiksi aikoville konkreettista tukea psyyk-

kiseen vahvuuteen, resilienssiin ja itsemyötätuntoon, joita tarvitaan yrittäjänä me-

nestymiseen muuttuvissa ja haastavissa olosuhteissa. Näin tehtäväsarja voisi 

saada uusia käyttökonteksteja ja hyödyttää laajasti eri oppimisympäristöissä, 

sekä itsenäisesti että ohjatusti. 

Opinnäytetyön tehtäväsarjan avulla olisi mielenkiintoista myös tutkia erilaisten 

yrittäjien välisiä eroja ja yhtäläisyyksiä henkisessä kapasiteetissa, ajattelutavassa 

ja myötätuntoisuudessa itseään kohtaan. 
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LIITTEET 

Liite 1. Haastattelukysymykset: Paula Thesleff 

Teams Haastattelu 27.8.2024 

Paula Thesleff 

• Psykologian maisteri 
• Liikuntatieteiden maisteri 
• Urheilupsykologi 
• Työnohjaaja 
• Kirjoittanut kirjan Suorituskyvyn psykologia yhdessä Paula Arajärven 

kanssa 
 
 

 

 

Mitä tarkoittaa psyykkinen suorituskyky 

Mitä tarkoittaa psyykkinen suorituskyky yrittäjän kontekstissa? 

Millaisilla keinoilla sitä pystyy vahvistamaan? 

Entä kuinka yrittäjä voi nimenomaan kehittää sitä? 

Onko jotain esimerkkejä tosielämästä? 

Miten urheilijan ja yrittäjän suorituskyky eroaa? Entä mitä yhteistä? 

Mitä urheilu puolelta voisi ammentaa yrittäjien valmentamiseen? 

Kuinka paljon psykologinen pääoma ja kasvun ajattelutapa on läsnä psyykki-

sessä valmentamisessa? 

Keiden kaikkien ammattiryhmien kanssa teet töitä suorituskyvyn parissa urheili-

joiden lisäksi? 

Millaisia harjoituksia eri ammattilaisten kanssa tehdään suorituskyvyn valmenta-

misessa?  
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Liite 2. Tehtäväsarja nuorille yrittäjille 

 

  

Kuva luotu DALL-E tekoälyn avulla (OpenAI 2024).  
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SINNIKKYYS 
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Kuvat luotu DALL-E tekoälyn avulla (OpenAI) 2024 
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