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Nuorten Yrittajyys ja Talous ry, NYT. Opinnaytety0 toteutettiin syksylla 2024 Tam-
pereella. Opinnaytetyd on ajankohtainen, koska nuorilla on kasvava kiinnostus
yrittajyytta kohtaan. Tyon tarpeellisuutta vahvistaa se, etta yrittajyydessa on ylei-
sesti tunnistettuja psyykkisia ja emotionaalisia kuormitustekijoita. Tehtavasarjan
avulla nuoret yrittajat paasevat pohtimaan omia ajatusmallejaan ja suhtautumis-
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Kehitystyon lopputuloksena syntyi tehtavasarja, jonka osa-alueet ovat henkinen
vahvuus, itsemyotatunto ja ajattelutapa. Toimeksiantaja (NYT) pystyy hyodynta-
maan lopputuotoksen, joka voidaan sellaisenaan integroida osaksi heidan "Vuosi
yrittdjana” -ohjelman oppimismoduulia.

Tehtavasarjaa on mahdollista kayttdad myos konkreettisena tyokaluna nuorten
yrittajien psyykkisen suorituskyvyn valmennuksissa ja tyopajoissa. Jatkokehityk-
sena on myos mahdollista laajentaa tehtavasarjaa ja lisata siihen monipuolisia
tehtavia psyykkisen suorituskyvyn kehittymisen tueksi.
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The purpose of this functional thesis was to create a set of tasks to support the
mental performance of young entrepreneurs. The client was organization called
Nuorten yrittajyys ja talous ry (NYT). The thesis was carried out in autumn 2024
in Tampere. The thesis is relevant because of the growing interest in entrepre-
neurship among young people. The need for this work is strengthen by the fact
that entrepreneurship is associated with commonly identified psychological and
emotional stress factors. The aim of the series of tasks is to help young entrepre-
neurs reflect on their own thinking and attitudes.

The work was developed by using the service design double diamond method,
with a theoretical framework based on psychological capital, mindset and psy-
chological resilience. These are all factors that support psychological perfor-
mance. The theoretical part also considers entrepreneurship and its’ challenges.

The final result is a set of tasks in the areas of mental strength, self-compassion
and mindset. The client (NYT) will be able to use the final product as such, which
will be integrated into their learning module of the "Vuosi yrittajana" programme.

The set of tasks can be used as a concrete tool for coaching and workshops on
the mental performance of young entrepreneurs. As a further development, it is
also possible to extend the set of tasks to include a variety of tasks to support the
development of mental performance.

Key words: psychological performance, psychological capital, psychological
flexibility, growth mindset



SISALLYS

T JOHDANTO .t e e e e eeaeeens 6
1.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite ...........cccccoiiiiiiiiiiiii 8
1.2 Teoreettinen viitekehys...........cccuiiiiiii 8

2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY ..ooiiiiiiiiieee e 11

3 PSYKOLOGINEN PAAOMA .......ooieeeeeee et 13
3.1 Positiivinen pSYKOIOGIa .........uueeeiieiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e 13
3.2 Psykologisen padoman osatekKijat ..............oovviiiiiiiiiiiiiiiieieeee 15

3.2.1 Toiveikkuus eli tulevaisuususko............cccceveeiiieiiiiiiinnn. 16
K 027 © o) 110 4117 o I 17
3.2.3 RESIIENSSI....eeveiiiiiiiiiiiiiiiee e 18
3.2.4 SelUuOttamMUS......ccoiiiiiiiiiii e 19
3.3 Psykologisen paaoman lis8aminen ............cooeveiiiiiiiviiiiiieeeeeee, 21

4 SUHTAUTUMISTAPA ...t e e 24
4.1 Mindset eli ajattelutapa.............ccccciiiiiiiii e 24
4.2 Psykologinen JouStavUUS ...........ccccuuuiiiiiiiiiiiieieeeeee e 28
4.3 tSeMYOtAtUNTO .....coviiiiieiiee e 30

5 YRITTAJYYS ON KASVAVA ILMIO........coooioeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 33
5.1 KuKa on Yrittaja7? ... 36
5.2 Yrittdmisen haasteet. ... 37
5.3 Psykologinen paaoma ja kasvun asenne yrittgjalla...................... 40

6 KEHITYSPROSESSI.......ooeoiiiiie et 42
6.1 Palvelumuotoilu ..........cceuiiiiiii e 42
6.2 Tuplatimantli.........oooooriiri 43

6.2.1 Tutkimus- ja taustatietojen keraaminen ...............ccceeveeeeee. 44
6.2.2 MAarita ja Kiteyta:........cccuveiiei s 45
6.2.3 Kehitd ja ideOi: .....coviiiiiiiiiiee e 48
6.2.4 Testaa ja toteuta: ... 51
6.2.5 Palaute tehtavista ja muutokset..............ccccociiiiiiiiiiieee, 54

7 POHDINT A et e e e e e e e 56
7.1 AmMMatillinen KaSVU...........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 59
7.2 Luotettavuus ja €etliSYYS .......ueeeiiiiiiiiiiiiiiii 60
7.3 Jatkokehitysehdotukset ... 60

I = U 62

I 1= TP 68
Liite 1. Haastattelukysymykset: Paula Thesleff...........cccccccen. 68

Liite 2. Tehtavasarja nuorille yrittajille .............cccooiiii, 69



ERITYISSANASTO

Psyykkinen
suorituskyky

Psykologinen paaoma

Psykologinen

joustavuus

Attribuutio

Psyykkinen suorituskyky on ihmisen kykya saadella
suoritustilaansa kuten keskittyneisyytta, tunteita ja vi-
reystilaansa niin etta suoritus sailyy laadukkaana. Se on
lisaksi halukkuutta ja taitavuutta reflektoida ja muokata
omaa ajatteluaan ja toimintaansa suhteensa asetettui-
hin kehitystavoitteisiin. Myos kyky kohdata vastoin-
kaymisia ja niihin suhtautuminen oppimiskokemuksina
on psyykkisen suorituskyvyn osa-alue. (Arajarvi & Tes-
leff 2020, 47)

Ihmisen henkinen voimavara, joka on keskeinen tekija
yksilon menestyksessa ja hyvinvoinnissa. Ydinulottu-
vuudet ovat: Toiveikkuus, optimismi, resilienssi ja itse-
luottamus. (Luthans 2006)

Kyky olla lasna tassa hetkessa ja toimia joustavasti ar-

vojen mukaisesti tilanteiden vaativalla tavalla

Ihmisen toiminnan ja tapahtumien selittaminen



1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon aiheena on yrittajan psyykkinen suorituskyky, jonka kehit-
tamiseksi opinnaytetyoprosessissa synnytetaan tehtavasarja Nuorten yrittajyys
ja talous NYT ry:lle osaksi Vuosi yrittajana -oppimismoduulia. Tehtavien avulla

nuoret paasevat tutkimaan omaa suhtautumis— ja ajattelutapaansa.

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen, koska kiinnostus yrittamista kohtaan eri-
tyisesti nuorten parissa kasvaa kaiken aikaa. (Lintila & Haatainen 2022). Samaa
vaitetta tukee NYT Nuorten tulevaisuusraportti 2023, jossa selvitettiin nuorten
kiinnostusta yrittamiseen. (Nuorten yrittajyys ja talous, 2023). Moni nuori saa in-
spiraation yrittamiseen yrittajyysohjelmista, joita ovat muun muassa kouluissa ja
oppilaitoksissa pidettavat Nuorten yrittajyys ja talous NYT-jarjeston jarjestamat
Yrityssankari- ja Vuosi Yrittajana -ohjelmat. Naissa ohjelmissa lapset ja nuoret
paasevat harjoittelemaan yrittdjyytta konkreettisesti itse tehden. (Suomen
yrittajat, 2023)

Nuorille on tarkeaa saada muun yrittdjyysopin lomassa tyokaluja yrittajyyteen
my0s psyykkisen suorituskyvyn parantamiseksi. Se on olennaista yrittajan hyvin-
voinnin ja lilketoiminnan menestyksen kannalta. Bockornyn & Youssef-Morganin
(2019) mukaan yrittajat kohtaavat monia riskeja, haasteita ja epavarmuuksia. Tal-
I6in positiiviset psykologiset resurssit, kuten psykologinen paaoma ja rohkeus
ovat valttamattomia suojatekijoita niin yrityksen perustamis- ja yllapitovaiheissa
kuin myo6s yrittgjan hyvinvoinnin ja elamantyytyvaisyyden takaajina. Psykologi-
nen paaoma vahvistaa yrittajien kykya selviytya haasteista ja yllapitaa korkeaa
suorituskykya. (Bockorny, K. & Youssef-Morgan C. M., 2019)

Menestyvan yrityksen edellytys on hyvinvoiva ja tyokykyinen yrittaja, joka pystyy
reagoimaan ketterasti muuttuvassa liikketoimintaymparistossa ja kehittamaan yri-
tystaan kiristyvassa kilpailutilanteessa. (Ekman, 2021). Psykiatri Michael Free-
manin tutkimusryhman tekeman tutkimuksen mukaan yrittajat karsivat todenna-
kdisemmin mielenterveysongelmista muihin ihmisiin verrattuna. (Freeman 2015).
Jotta ihminen kykenee suoriutumaan jatkuvasti paineen alla ja muutoskykyisesti,
vaaditaan siihen hyvaa suorituskykya niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Psyyk-

kinen suorituskyky tarkoittaa esimerkiksi ihmisen kykya saadella suoritustilaansa
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kuten keskittyneisyytta, vireystilaa ja tunteita niin, ettd suoritus sailyy laaduk-
kaana. Se on optimaalista tyotehtavista suoriutumista myos esimerkiksi paineen
alla ja pitkalla tahtaimella. Psyykkinen suorituskyky on myds tahtoa ja taitoa ref-
lektoida omaa ajatteluaan ja toimintaansa suhteessa omiin tavoitteisiin seka ky-
kya kohdata vastoinkaymisia. (Arajarvi & Thesleff, 46).

Ihminen on kokonaisuus, johon sisainen ja ulkoinen maailma vaikuttavat jatku-
vasti. Inmisen mieli, jota kutsutaan myds psyykeksi, on koko ajan muuttuva ja
monikerroksinen. Mielen perustavat rakenteet luovat suorituskyvyn kehittami-
selle seka mahdollisuudet etta rajat. (Arajarvi & Thesleff, 52-59). Tesleff sanoo
opinnaytetyon asiantuntija haastattelussa, ettd psyykkinen ja fyysinen suoritus-
kyky menevat kasi kadessa ja niita on jokseenkin keinotekoista erottaa toisistaan
(Tesleff 2024). Tassa opinnaytetydssa rajataan kuitenkin aihe pelkastaan suori-

tuskyvyn psyykkiseen puoleen.

Yrittajan asenne, ajattelutapa ja henkinen vahvuus punnitaan erityisesti epaon-
nistumisissa, vastoinkaymisissa ja epamukavuusalueilla. Kehittyminen ja erot ih-
misten valilla tapahtuvat usein naissa hetkissa.

Yrittamista tukee yrittgjan psykologinen paaoma, johon sisaltyy resilienssi, itse-
luottamus, optimismi ja tavoitteellinen toimiminen, joka psykologisen padoman
kasitteessa on nimetty toiveikkuudeksi. (Luthans 2006, 3). Psykologinen paaoma
edistaa yksilon kasvua ja sietokykya. Psykologisen paaoman ja yrittajyyden me-
nestysta tutkivassa tutkimuksessa todettiin, etta psykologisella paaomalla on po-
sitiivinen vaikutus menestykseen yrittdjana. Tutkimuksessa on tuettu teoreettista
vaitetta, jonka mukaan yrittajyysmenestys on vahvasti yhteydessa sisaiseen voi-
maan ja vahvuuksiin, joita kutsutaan psykologisiksi resursseiksi. (Juhdi, N.H.,
Juhdi, N., & Omar, N. A., 2015).

Ihmisen kayttaytymisen ja toiminnan pohjana ovat asenteet, uskomukset ja aja-
tusmallit, jotka rakentuvat koko elaman ajan. Se, kuinka ihminen ajattelee ja suh-
tautuu omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, vaikuttaa ihmisen toimintaan.

Kasvun ajattelutavalla ihminen suhtautuu asioihin oppimisprosesseina, joissa
epaonnistuminen on mahdollisuus oppia ja kehittya. Tama mahdollistaa omien
rajojen haastamista. (Dweck 2016, 27-28) Psykologinen joustavuus on suhtautu-

mistapa, jossa omien ajatusten ja tunteiden hyvaksyminen seka niiden kanssa
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toimiminen vaikuttavat merkittavasti siihen, millaiseen suoritukseen ihminen ky-

kenee erilaisissa tilanteissa. (Pietikdinen 2023, 15)

1.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa yrittajan psyykkista suorituskykya. Opin-
naytetydssa halusin syventya siihen, kuinka psykologinen padoma ja oma suh-
tautumistapa vaikuttavat yrittgjan suorituskykyyn ja mika on niiden valinen yh-
teys.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on synnyttaa tehtavasarja erityisesti nuorille
yrittgjille psyykkisen suorituskyvyn vahvistamisen ja kehittdmisen tueksi. Tehta-
vien on tarkoitus auttaa reflektoimaan itsedan ja omaa suhtautumistapaansa
seka lisaamaan itsetuntemusta. Lisaksi tehtavien palautteissa on keinoja siihen,
kuinka voi hyddyntaa omaa mieltaan yrittdamisen pelikentalla. Teorian viitekehyk-
sina on psykologinen padaoma, kasvun ajattelutapa ja psykologinen joustavuus.

Opinnaytetyon teoriaosuutta kartoitetaan seuraavien tutkimuskysymysten avulla:
e Miten kehitetaan psyykkista suorituskykya?
e Mita psyykkinen suorituskyky tarkoittaa yrittamisessa?
o Mitka tekijat, kyvyt ja ominaisuudet vaikuttavat yrittgjana menestymiseen
ja vastoinkaymisten sietamiseen?

e Mita haasteita nuorilla yrittajilla on?

1.2 Teoreettinen viitekehys

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan yrittajan kayttaytymista ja suhtautumistapaa
seka psyykkisia prosesseja. Teoria pohjautuu taten psykologisiin teorioihin.



- YRITTAJAN
PSYKOLOGINEN SUHTAUTUMIS- YRITTAJA PSYYKKINEN

PAAOMA TAPA
SUORITUSKYKY

* toiveikkuus * kasvun ajattelutapa * yrittaminen ja
* optimisml * muuttumattomuuden yrittajyys
* resilienssi djattelutapa

* [tseluottamus * psykologinen * yrittéjyyden haasteet * vastoinkaymisten

Joustavuus sietaminen

* menestyminen

Kuva 1. Yrittdjan psyykkisen suorituskyvyn viitekehys tassa opinnaytetyossa.
(Kuva: Jonna Satama, 2024)

Psykologista paaomaa pidetaan yhtena yrittajyyden peruspilareista, ja korkealla
psykologisella padomalla yrittaja pystyy suoriutumaan paremmin. (Margara, C.
ym. 2023). Psykologisen padoman teoriaa tarkastellaan positiivisen psykologian
teorioiden kautta, joissa paalahteina ovat psykologit Luthans, Youssef-Morgan ja
Seligman, jotka ovat psykologisen padoman ja positiivisen psykologian kantaisat.

Teoriassa tarkastellaan myos suhtautumistapaa. Yhdysvaltalaisen Carol Dweck
on tutkinut ajattelutapoja. Dweckin mukaan (2006) oma nakemys itsesta vaikut-
taa vahvasti siihen, millaisia tuloksia saa elamassaan. Dweckin tutkimusten mu-
kaan ihmisen ominaisuudet ja kyvyt ovat asioita, joihin voi vaikuttaa omalla tyolla,
ja jokaisella on mahdollisuus kasvaa ja kehittya. Han on jakanut ajattelutavat kas-
vun ajattelutapaan, jossa ihmisen kyvyt ja ominaisuudet ovat muutettavissa ja
muuttumattomaan ajattelutapaan, jossa nama ovat pysyvia ja muuttumattomia.
(Dweck 2016, 25—-27) Kasvun ajattelutavalla on merkittava vaikutus yrittajan suh-
tautumistapaan vastoinkaymisissa, epaonnistumisissa ja onnistumisissa. Kasvun
ajattelutapa kannustaa yrittdjad astumaan mukavuusalueensa ulkopuolelle ja
testaamaan omia rajojaan ja potentiaaliaan. Tama ajattelutapa auttaa nakemaan
vastoinkaymiset oppimismahdollisuuksina ja kehittaa resilienssia, mika tukee pit-
kaaikaista yrittgjamenestysta. Kasvun ajattelutapa edistaa jatkuvaa itsensa ke-
hittdmista ja kannustaa yrittajaa kohtaamaan haasteet rakentavasti. Tallainen
ajattelutapa on hyodyllinen myos innovatiivisen kayttaytymisen ja yrittgjamaisen
kompetenssin kehittymisessa. (Burnette yms. 2020; Van Gelderen 2023)
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Yhdysvaltalainen psykologi Steven C. Hayes on kehittanyt psykologisen jousta-
vuuden maaritelman ja siihen kuudesta osa-alueesta koostuvan mallin. Psykolo-
ginen joustavuus on kykya olla lasna ja toimia joustavasti tilanteissa yksilon ar-
vojen mukaan. Se on kykya mukauttaa omaa toimintaansa suhteessa erilaisten

tilanteiden asettamiin vaatimuksiin. (Hayes yms. 2012)

Teoriaosuudessa on tavoitteena selvittaa, miten yrittaja hyotyy psykologisen paa-
oman vahvistamisesta, kasvun asenteesta ja psykologisesta joustavuudesta
seka miten niitd pystyy kehittamaan yrittajan suorituskyvyn tueksi. Tama teoria
on pohjana tehtaville, joilla nuoret voivat testata omaa sitkeyttaan, suhtautumis-
tapaansa ja itsemyotatuntoaan, joita kehittamalla pystyvat kehittamaan psyyk-
kista suorituskykyaan.



11

2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

Toimeksiantajaorganisaatio opinnaytetyossa on Nuorten yrittdjyys ja talous ry
NYT, joka on voittoa tavoittelematon valtakunnallisesti toimiva jarjesto. Se tarjoaa
tydelama-, yrittajyys- ja taloustaitoja sisaltavia toiminnallisia ja elamyksellisia op-
pimissisaltoja oppilaitoksille, kouluille ja kunnille. Yhdistyksen tavoitteena on roh-
kaista lapsia ja nuoria innostumaan tulevaisuudesta ja tarjota jokaiselle lapselle
lahtokohdista riippumatta mahdollisuus oppia tarkeita taitoja, joita tarvitsee tule-
vaisuudessa. Palvelupolku kattaa kaikki kouluasteet. Visiona yhdistyksella on:
"Jokainen lapsi ja nuori oppii tydelama-, yrittajyys- ja taloustaitoja ja 10ytaa paik-
kansa yhteiskunnassa.” Yhdistys tavoittaa toiminnallaan 200 000 lasta ja nuorta
vuosittain ja palvelu on kaytdssa 267 kunnassa. (Nuorten yrittajyys ja talous
2024).

NYT on perustettu 1.6.2023. Se syntyi, kun kaksi yhdistysta: Nuori yrittajyys (NY)
ja Talous ja nuoret (TAT) yhdistettiin. Niista perustettiin uusi yhdistys Nuorten
yrittajyys ja talous ry NYT. Yhdistyksen toimintaa rahoittavat organisaatiot, kun-
nat, ministeriot, saatiot seka yksityiset henkilot. Naiden tuella tuetaan lasten ja
nuorten talousosaamista ja innostetaan heita tydelamaan. Eri alojen yritykset voi-
vat osallistua NYT:n toimintaan yrityskumppaneina, ja paasta siten vaikuttamaan
nuorten mielikuviin toimialaansa kohtaan. Yrityskumppanuus tarjoaa yrityksille
mahdollisuuden olla mukana tekemassa yhteiskunnallisesti merkittavaa tyota
nuorten hyvinvoinnin ja tasa-arvoisen tulevaisuuden puolesta. NYT on osa kan-
sainvalista Junior Achievement (JA) worldwide -verkostoa. Se on maailman laajin
yrittajyys- ja kuluttajakasvatusta lapsille ja nuorille tarjoava organisaatio. JA
Worldwide toimii 115 maassa. Euroopassa toimiva JA Europe on Suomen Nuor-
ten yrittajyys ja talous NYT:N kattojarjesto, ja tavoittaa Euroopassa vuosittain yli
3 miljoonaa oppilasta 42 eri maasta. (Nuorten yrittajyys ja talous ry 2024)

Yksi NYT:n oppilaitoksille suunnatuista ohjelmista on "Vuosi yrittajana”- ohjelma.
Vuosi yrittdjana on kaytantoa ja teoriaa yhdistava oppimiskokonaisuus, jonka ta-
voitteena on yrittajyystaitojen ja -asenteen kasvattaminen ja oppiminen. Ohjel-
maan osallistuvat perustavat oikealla rahalla toimivan yrityksen yksin tai ryh-
massa, ja se kestaa lukuvuoden, lukukauden tai kalenterivuoden. Ohjelma on
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tarkoitettu ja saatavilla ylakouluille, toisen asteen oppilaitoksille ja korkeakou-
luille. NYT tarjoaa ylakoulun opettajille valmiin oppimateriaalin seka tukea sen
toteuttamiseen.
Nuorten talous ja yrittajyys ry:n Vuosi-yrittajana -ohjelma toiselle asteelle sisaltaa
16 moduulia. Nama ovat:
1. Tervetuloa Vuosi yrittdjana -ohjelmaan
Johdatus yrittajyyteen
Osaaminen ja taidot
Tiimit ja tiimityo
Vastuullinen yritys
|deoinnista yritysideaksi
|deasta liikeideaksi

©® N o o bk~ w D

NYT-yrityksen perustaminen

9. Liiketoimintaymparisto: markkinat ja kilpailijat

10. Talouden suunnittelu: kannattavuus, hinnoittelu ja budjetointi
11. Markkinointi

12.Myynti ja asiakaspalvelu

13. Talouden raportointi: kirjanpito ja tilinpaatos

14.Verotus

15. Uskalla yrittaa ja kilpailla

16.NYT-yrityksen lopettaminen

OpinnaytetyOssa tehtava yrittajan suorituskyvyn kehittaminen -tehtavapaketti tu-
lee kolmanteen moduuliin, jossa teemana on osaaminen ja taidot. Tassa moduu-
lissa opitaan omista vahvuuksista ja tulevaisuuden tyoelaméantaidoista seka tai-
toja, joita yrittajana tarvitaan. (Nuorten yrittajyys ja talous ry, 2024).

Yrittajana on hallittava erilaisia taitoja. Ammatillisen substanssiosaamisen lisaksi
yrittdjan taytyy hallita monia kokonaisuuksia samanaikaisesti, etenkin jos yrittgja
tyoskentelee yksin. (Nuorten yrittajyys ja talous ry, 2024)



13

3 PSYKOLOGINEN PAAOMA

Psykologinen paaoma juontaa juurensa positiivisesta psykologiasta. Tasta
syysta ensimmaisessa alaluvussa avataan positiivisen psykologian syntya ja pe-
rusajatusta. seuraavassa alaluvussa 3.2 esitetdan perusajatus psykologisesta
paaomasta seka sen ulottuvuuksista. Viimeisessa alaluvussa psykologisen paa-

oman osiossa tutkitaan, kuinka psykologista padomaa voidaan kehittaa.

3.1 Positiivinen psykologia

Psykologiassa on paljon tutkittu negatiivisia asioita, minka kautta on saatu tietoa
siitd, kuinka huonosta elamasta ja negatiivisista tuntemuksista paastaan neutraa-
lin elamaan ja tuntemuksiin. Positiivinen psykologia tutkii puolestaan keinoja,
joilla voidaan edistaa ihnmisen hyvinvointia. Se tutkii ihmisen vahvuuksia ja kykya
selvita elaman erilaisista ongelmista ja vastoinkaymisista. (Ojanen 2021, 5-6).
Positiivisen psykologian tarkoituksena ei ole jattaa negatiivisia asioita huomioi-
matta vaan yksilon positiivisuus-negatiivisuussuhde pyritaan suhteuttamaan oi-
kein. Hyvista ja positiivisista asioista taytyy pitaa huolta ja niita pitdd muistaa nos-
taa esiin. (Leppanen, Partanen & Leppanen 2013). Positiivista psykologiaa kriti-
soidaan, koska kielteiset ajatukset ja negatiiviset tunteet kuuluvat myos elamaan,
silla kukaan tuskin voi valttya niilta. Niihin tulisi suhtautua avoimesti, ilman etta
niita pyrkii vakisin tukahduttamaan mielesta. (Ojanen 2024, 449) Positiivisuus voi
olla my0s haitallista, jos se on eparehellista, liiallista tai jos silla mitatdéidaan aidot
vaikeuksien tunteet. Silloin negatiiviset tunteet lakaistaan maton alle, eika niita
kohdata rakentavasti. (Ojanen 2024, 457-458) Thesleff (2024) myds esittaa huo-
lensa positiivista psykologiaa kohtaan, mikali realismi unohdetaan. (Thesleff
2024)

Martin Seligmania ja Mihaly Csikszentmihalyia pidetaan positiivisen psykologian
kantaisina. Seligmanin (2020) mukaan, psykologinen tutkimus oli keskittynyt lii-
kaa ongelmiin ja sairauksiin ja han halusi kaantaa katseensa kohti vahvuuksia,
hyvinvointia ja kukoistamista ja niiden kehittamista. (Seligman 2000, 3). Lahto-
laukauksena positiiviselle psykologialle pidetaan American psychologist -lehden
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juhlanumeroa vuodelta 2000, jossa Seligman ja Csikszentmihalyi yhdessa tutki-
musryhmiensa kanssa julkaisivat 15 artikkelia tekijoista, joiden avulla voidaan

saavuttaa inhimillista kukoistusta. (Uusitalo 2023, 4)

Mihaly Csikszentmihalyi on tunnettu flow-kasitteestaan, joka korostaa onnelli-
suutta ja hyvinvointia. Han perusti flow-kasitteen tarvehierarkian isan Maslowin
tyohon huippukokemuksesta ja itsensa toteuttamisen tarpeesta. Positiivinen psy-
kologian suuntaus sisaltaa flow-kasitteen. (Matikka 2013, 8) Flow on tietoisuuden
tila, jossa ihminen uppoutuu taysin tekemaansa toimintaan unohtaen ajan ja ym-
pariston. Se on toiminnan keskidossa olemista ja harmoninen kokemus, jossa
mieli ja keho tyoskentelevat yhdessa integroituneena ja pakottamatta. Flow on
nautintoa, joka liitetdan usein huippusuoritukseen. (Matikka 2013, 6)

Seligmanin hyvinvoinnin teorian PERMA-mallissa on viisi hyvinvoinnin paaele-
menttia, jotka yhdessa muodostavat optimaalisen kukoistuksen ja hyvinvoinnin.
Nama viisi elementtia ovat: 1. positiiviset tunteet, 2. sitoutuminen tai uppoutumi-
nen eli keskittymista johonkin toimintaan, niin etta ajantaju katoaa, 3. merkityk-
selliset ja myonteiset ihmissuhteet, jotka tukevat yksilon hyvinvointia tarjoten tu-
kea, rakkautta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, 4. merkityksellisyyden kokeminen
elamassa seka 5. tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen. Tama viides
elementti liittyy onnistumisen kokemuksiin ja itseluottamuksen kasvuun, joka
edesauttaa hyvinvointia. (Seligman 2011, 17-25) PERMA-malli korostaa, etta hy-
vinvointi vaatii tasapainoa naiden elementtien valilla. Yksi elementti ei riita koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin, jos osa elementeista ei tayty tai on puutteellisia. (Se-
ligman 2011)

Positiivisen teorioiden kentta on laaja. Monet teorioista kasittelevat onnellisuutta,
hyvinvointia ja kukoistusta. Myo0s yrittajyytta ja positiivista psykologiaa yhdistavia
tutkimuksia on paljon. Yksi naista on Richard Ryanin ja Edward Decin alun perin
kehittama itseohjautuvuusteoria, jota on kaytetty paljon ja hyddynnetty eri tieteen-
aloilla. (Tulonen, Kaasinen, Gustavsson-Pesonen 2021, 24-27) Itseohjautuvuus-
teorian mukaan keskeinen osa psykologista toimintakykya ovat ihmisen psykolo-
giset perustarpeet: autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus. Naiden lasnaolo
tai poissaolo elamassa selittaa ison osan hyvinvoinnista ja sisaisesta motivaati-

osta. On osoitettu myds, ettd huomattava osa paivittaisista myonteisista tunteista
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ja pitkaaikaisesta subjektiivisesta hyvinvoinnista selittyy nailla kolmella tekijalla.
Autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus tarkoittavat inmisen kokemusta siita,
etta voi itse paattaa tekemisistaan, etta on osaava ja aikaansaava seka yhteyden
kokemista toisiin ihmisiin. (Uusitalo 2023, 34).

3.2 Psykologisen paaoman osatekijat

Psykologinen paaoma on yksilon ajattelun, kayttaytymisen ja hyvinvoinnin kautta
muodostuvia psykologisia resursseja, joita voidaan kehittaa ja valmentaa. Psy-
kologisella paaomalla tarkoitetaan henkista kuntoamme. Silla tarkoitetaan sita,
kuinka koemme oman elamamme ja tydmme. (Manka 2015, 92). Manka kuvaa
ihmisen voimavaroja taloudellisen, inhimillisen, sosiaalisen ja psykologisen paa-
oman avulla. Taloudellinen paaoma on rahalliset resurssit, inhimillinen padomaa
ovat tiedollinen ja taidollinen resurssi, sosiaalinen padoma ovat vuorovaikutus-
suhteet ja psykologinen paaomalla puolestaan tarkoitetaan henkista kuntoamme.
Se on sita, kuinka koemme tydomme ja elamamme. (Manka 2015, 93)

Fred Luthans ja Carolyn M. Youssef ovat olleet keskeisia psykologisen paaoman
teorian kehittdmisessa, joka pohjautuu muun muassa Seligmanin ja Csiks-
zentmihalyin positiivisen psykologian teorioihin.

Psykologinen paaoma on yksilon psykologinen kehitystila, jolle on ominaista: (1)
Sinnikas pyrkimys kohti tavoitteita ja tarvittaessa uudelleen suunnata tavoittei-
taan menestyakseen (toivo); (2) Positiivinen usko onnistumisesta (Optimismi); (3)
Vastoinkaymisten koetellessa sinnikas palautuminen takaisin ja jopa yli menes-
tyksen saavuttamiseksi. (Resilienssi) ja (4) ltseluottamusta ponnistella tarvittavan
paljon menestyakseen haastavassa tehtavassa (Minapystyvyys). (Luthans 2006,
3)

Psykologinen paaoma nayttaytyy yksilon asenteena, jossa nakyvat oma-aloitteel-
lisuus, yrittelidgisyys, toimeliaisuus ja vastuunottaminen. Sen kehittdaminen edes-
auttaa yrittajamaisyytta, jossa on itseensa likoon laittava asenne. (Rauhala yms.
2013, 26) Psykologinen paaoma kuvaa yksilon vahvuuksia, kasityksia tyosta ja
suhtautumista yleisesti elamaan. Se pitaa sisallaan erilaisia mielentiloja, jotka
ovat vahvasti yhteydessa positiivisiin tunteisiin. (Luthans, Avolio, Avey & Norman
2007, 543-545).
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Mankan (2015) mukaan psykologisella paaomalla on merkitysta tyopaikalla ih-
misten suoriutumisessa ja kayttaytymisessa. Monessa tutkimuksessa se on ollut
yhteydessa sitoutumiseen, tyotyytyvaisyyteen, tydssa suoriutumiseen ja vahai-
simpiin poissaoloihin. Tyontekijat, joilla on paljon psykologista paaomaa, tulkitse-
vat tilanteita myonteisemmin, he sopeutuvat helpommin organisaatiomuutoksiin
ja heillda on resursseja vastata tydympariston haasteisiin. Korkea psykologinen
paaoma suojaa tyosta syntyvan stressin negatiivisilta vaikutuksilta, koska se lisda
myoOnteisia tunteita muutostilanteissa. Nama tunteet puolestaan laajentavat tark-
kaavaisuutta ja huomiokykya, mika mahdollistaa luovien ideoiden synnyttamisen,
henkilokohtaisten resurssien lisdantymisen ja kasvattavat sosiaalisen tuen anta-
misen ja vastaanottamisen kykya. Nama vaikuttavat suoraan tydssa konkreetti-
sesti terveydentilaan. (Manka, 2015, 93-96; Brandt 2021) Toisen tutkimuksen
mukaan, korkea psykologinen paaoma voi vaikuttaa tyopaikan vaihtamiseen.
Tutkimuksessa, jossa tutkittiin urapaaomien (inhimillinen, sosiaalinen ja psykolo-
ginen paaoma) ja uramenestyksen valista yhteytta, tulokset tukivat psykologisen
paaoman merkitysta tarkedna uramenestyksen resurssina Suomessa. On mah-
dollista, etta korkeasti kehitetyn psykologisen paaoman omaavat henkil6t ovat
valmiimpia vaihtamaan tyOpaikkaa seka uskaltavat ottaa vastaan haastavampia
ja vaativampia tehtavia. (Jarlstrom, M., Brandt, T. & Rajala, A. 2020; Brandt, T.
2021).

3.2.1 Toiveikkuus eli tulevaisuususko

Psykologisen paaoman kasitteessa toivo ei tarkoita toiveajattelua eika perustee-
tonta myonteistd asennetta. Se tarkoittaa tadssa psykologisen paaoman kasit-
teessa tavoitteellisuutta, maaratietoisuutta ja suunnitelmallisuutta. Se on innos-
tusta asettaa haastavia tavoitteita ja joustavuutta edeta kohti sita, kayttaen tarvit-
taessa vaihtoehtoisia polkuja. Jos valmiita tavoitteita ei ole tarjolla, toiveikkaalla
on tarve asettaa niita itse. Toiveikas henkild on sisaisesti motivoitunut tehtaviinsa,
han on itsenainen ja sisaltd pain ohjautuva. Han tarvitsee itsenaisyytta ja tilaa
itsensa toteuttamiseen rajojen ja kaskemisten sijaan. (Manka 2015, 100)
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Positiivisen psykologian teorian tutkija C. Rick Snyder maaritteli toivon positii-
viseksi motivaatiotilaksi, joka perustuu vuorovaikutuksen kautta johdettuun tun-
teeseen onnistuvasta toimijuudesta seka reiteista tavoitteiden saavuttamiseksi.
Toivo on ajatteluntila, jossa yksilo kykenee asettamaan realistisia, mutta haasta-
via tavoitteita ja odotuksia. Yksilo kykenee tavoittelemaan naita: itseohjautuvan
paattavaisyyden, energian ja sisaistetyn kontrollin avulla. Tata Snyder kollegoi-
neen kutsui tahdonvoimaksi tai toimijuudeksi. Toinen yhta valttamaton osa psy-
kologisen padoman toivoa on "keinovoima”, jolla tarkoitetaan kykya luoda ja I0y-
tyy uusia reitteja kohti tavoitetta esteitd kohdatessa. (Luthans yms. 2006, 65)

Maaret Kallio pohjaa toivon maaritelmansa myos aktiiviseen toimijuuteen passii-
visen odottamisen sijaan. Toivo sisaltaa epatoivon sietamista ja suuntaamista ta-
voitteellisesti tulevaisuuteen, joka nakyy 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 kykya muuttaa omia tavoitteitaan olosuhteiden muutosten edessa.
Toivo on se, joka maarittelee, kuinka toimit pettymyksen edessa. Tutkimukset
osoittavat, etta toiveikkaat ihmiset asettavat haastavia mutta realistisia tavoitteita
pyrkien naihin maaratietoisesti itsedan johtaen. Toivoa tarvitaan myos itsensa

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

3.2.2 Optimismi

Arkikielessa optimisti on henkild, joka odottaa ja toivoo myonteisia tapahtumia
tulevaisuudessa ja pessimisti on puolestaan henkild, jolla on jatkuvasti kielteisia
ajatuksia ja joka on vakuuttunut, ettei hyvia asioita tule tapahtumaan. Useissa
tutkimuksissa optimismi nahdaan persoonallisuuspiirteena, jossa ihmisella on tai-
pumus nahda asioista positiivisesti.

Psykologisena paaoman kykyna optimismi on kuitenkin paljon enemman. Siina
optimismi riippuu syista ja attribuutioista, joita henkild kayttaa selittdakseen 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 henkilokohtaisilla, pysyvilla ja sisaisilla
syilla ja negatiiviset tapahtumat ulkoisten, valiaikaisten ja tilannekohtaisten syi-
den kautta. Pessimisti tulkitsee tapahtumat painvastoin. Taman maaritelmake-
hyksen mukaan optimistisesti ajattelevat ihmiset ottavat kunnian elamassaan ta-
pahtuvista myonteisista asioista ja kokevat etta tapahtumat ovat heidan vallas-
saan ja hallinnassaan ja negatiiviset tapahtumat ovat tilapaisia tapahtumia. (Lu-
thans 2006 91, Manka 2015, 101, Luthans, F. Youssef-Morgan, C. M. & Avolio,
B.J. 2015, 114)

Psykologisen padoman osana optimismi keskittyy siihen, miten ihmiset atribuoi-
vat tapahtumien syyt ja kuinka kayttavat tulkintaansa luomaan kestavaa myon-
teistd asennetta. Optimismi ei rajoitu vain tulevaisuuden odotuksiin, vaan siihen,
miten ihminen kasittelee ja selittaa tapahtumia optimistisesti. Tama edesauttaa
hyvinvointia ja menestysta. (Luthans, F. Youssef-Morgan, C. M. & Avolio,
B.J.2015, 114-115)

Opittu avuttomuus on pessimistinen ajattelutapa. Se on Martin Seligmanin 1960-
kuvulla kehittdama teoria, joka selittaa sen, miksi jotkut ihmiset luovuttavat ja ko-
kevat avuttomuutta toistuvien epaonnistumisten tai tilanteiden edessa, joissa hei-
dan toiminnoillaan ei nayta olevan vaikutusta. Yksilé on oppinut olemaan voima-
ton oman elamansa tapahtumiin jatkuvien negatiivisten kokemusten jalkeen. Tal-
I6in han saattaa luovuttaa, vaikka hanella olisi todellisuudessa mahdollisuus vai-
kuttaa. (Seligman 1999) Opitun avuttomuuden vastakohta on opittu optimismi.
Optimistista ajattelutapaa harjoittelemalla on mahdollista muuttaa opittua avutto-
muutta, joka parantaa merkittavasti hyvinvointia ja resilienssia. Se auttaa kasitte-
lemaan vastoinkaymisia paremmin ja yllapitamaan 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 elaman alueella resilientimpi kuin toisella.

Resilienssi elaa ja muuttuu tilanteiden, ympariston ja elamankokemuksen mu-
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kaan. (Lipponen 2020, 11). Lipposen mukaan resilienssi mielletaan usein sinnik-
kyydeksi ja tavoitteelliseksi taisteluksi vaikeuksien kautta voittoon, jota se onkin.
Taman sitkeyden ja kestamisen lisaksi se on myos luopumista, joka ei tarkoita
samaa kuin luovuttaminen. Resilientti ihminen on kykeneva luopumaan hallitulla
paatoksella, kun ymmartaa etta taytyy etsia uusi reitti tai toinen tapa tehda asia.
(Lipponen 2020, 12)

Psykologisen paaoman osana resilienssilla tarkoitetaan kapasiteettia selvita vas-
toinkaymisista, kohdata muutoksia ja palautua tydelaman erilaisista tilanteista.
(Rauhala, Leppanen & Heikkila, 25).

Resilienssi psykologisen paaoman kontekstissa sisaltaa kyvyn toipua konflik-
teista, epaonnistumisista, ja jopa positiivisista tapahtumista, edistymisesta ja li-
saantyneesta vastuusta. (Luthans, Yousseff & Avolio, 2006, 111-112).

Monissa tutkimuksissa kay ilmi, etta itsemyotatunto ja resilienssi ovat vahvasti
yhteydessa toisiinsa. ltsemyotatunto on keskeinen suhtautumistapa resilienssin
ytimessa. Tutkimustulosten mukaan nayttaisi silta, etta ihmisella, jolla on re-
silienssia on myds itsemyotatunnon taitoja ja myos toisinpain. ltsemyoétatunto hy-
vaksyy, etta vaikeudet ja vastoinkaymiset ovat osa elamaa. Itsemyotatuntoisesti
hyvaksymalla taman ihminen ei jaa niin helposti jumiin tilanteisiin ja tunteisiin eika
lita vaikeaa kokemusta kiinteaksi osaksi omaa persoonallisuuttaan. (Lipponen
2020, 67)

3.2.4 Itseluottamus

ltseluottamus on omiin onnistumisen mahdollisuuksiin uskomista ja se ilmenee
haastavien tehtavien valitsemisena. Ihminen, jolla on hyva itseluottamus asettaa
itselleen korkeita tavoitteita ja ottaa vastaan haasteita, joiden eteen tekee par-
haansa. (Manka 2015, 96)

Psykologisen paaoman osana itseluottamus juontaa juurensa psykologi Albert
Banduran sosiaalisen oppimisen teoriasta ja itsetehokkuuden kasitteesta. ltsete-
hokkuus tarkoittaa ihmisen arviota ja luottamusta omista kyvyistaan suoriutua ti-
lanteista onnistuneesti ja selviytymaan tilannekohtaisista haasteista. Banduran

mukaan se koostuu neljasta paatekijasta. Nama ovat: aikaisemmat kokemukset,
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sosiaalinen vertailu, sosiaalisen ympariston antama palaute seka tunteet ja tun-
temukset. (Bandura 1997, 80)

Aikaisemmat omakohtaiset onnistumiset vahvistavat minapystyvyytta. Jos hen-
kilo on aiemmin onnistunut suoriutumaan jossain tehtavassa, han todennakoi-
sesti uskoo pystyvansa siihen myos tulevaisuudessa. Epaonnistumiset puoles-
taan saattavat heikentaa minapystyvyyden tunnetta. Jos ihmisella kokemus on,
ettd onnistumiset tapahtuvat helposti, odottaa han nopeita tuloksia jatkossakin ja
talldin epaonnistumiset helposti lannistavat. Minapystyvyyden joustavuuden ke-
hittymiseen vaaditaan esteiden ja vaikeuksien ylittamista sinnikkaasti. Vaikeudet
antavat mahdollisuuden oppia kuinka niista selvitaan ja niiden avulla pystyy ke-
hittamaan minapystyvyyden kykyaan. Sen jalkeen, kun ihminen oppii luottamaan
menestykseensa vastoinkaymisista huolimatta, han tydskentelee sinnikkaammin
tulevissa esteissa ja vastoinkaymisissa. (Bandura 1997, 80-81, Bandura 1977,
79)

Sosiaalinen vertailu tarkoittaa omien kykyjensa vertaamista toisten suorituksiin.
Muiden samanvertaisten ihmisten onnistumisten kautta minapystyvyyden tunne
voi kasvaa, koska ne synnyttavat uskon myos omiin kykyihin suoriutua vastaa-
vasta tilanteesta tai tehtavasta. (Bandura 1997, 87)

Sosiaalisen ympariston palautteella eli verbaalisella vaikuttamisella pystytaan
vaikuttamaan henkilon minapystyvyyteen. Suurin vaikutus silla on silloin, kun se
tulee itselleen merkitykselliseltd henkildlta. Kun ihminen saa aitoa positiivista pa-
lautetta omasta toiminnastaan ja ulkopuolista uskoa omiin kykyihin, voi se lisata
ihmisen uskoa omiin kykyihin entista enemman. Negatiivinen palaute voi puoles-
taan laskea omaa minapystyvyyden kokemusta. (Bandura 1997,101)

Neljas paatekijoista on tunteet ja tuntemukset. Tunnetilat ja tuntemukset antavat
erilaisia signaaleja suoritettavasta tehtavasta. Korkea kiihntymys heikentaa
yleensa suorituskykya. Ihmiset suoriutuvat yleensa paremmin silloin kun eivat
tunne negatiivisia tunteita kuten epamiellyttavaa kiintymista, stressia ja ahdis-
tusta. (Bandura 1977, 82)

Pystyvyys uskomukset liittyvat toiminnan lisaksi ajatusprosessiin, motivaation
seka tunteisiin ja fysiologiaan. Ihminen, jolla on vahva minapystyvyys, ajattelee
ja uskoo, etta selviytyy tulevasta tehtavasta hyvin, kun puolestaan heikon pysty-

vyyden omaava henkild odottaa epaonnistuvansa. Minapystyvyys on tilanne- ja
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tehtavasidonnaista, joten se vaihtelee ihmisilla tilanteesta ja tehtavasta toiseen
eika se ole muuttumaton. Minapystyvyys ei liity siihen, paljonko ihmisella on tai-
toja vaan ihmisen uskomukseen omista kyvyistaan kayttaa niita. (Bandura 1997,
36-37)

Hallinnan tunne liittyy kokemukseen omasta kyvysta selvita erilaisista tilanteista.
Ne tilanteet, joissa ihminen kokee pystyvansa hallitsemaan tapahtumia, ovat mo-
tivoivia. Ne lisaavat kyvykkyyden kokemusta. (Manka 2015, 96)

Ne ihmiset, joilla on paljon psykologista paaomaa, tunnistaa omat pienetkin on-
nistumiset. He pystyvat nakemaan osuutensa niiden saavuttamisessa ja hyodyn-
tavat oppimaansa, etta onnistuvat jatkossakin. (Manka 2015, 97)

3.3 Psykologisen paaoman lisaaminen

Rauhala, Leppanen & Heikkild kertovat organisaation psykologista paaomaa ka-
sittelevassa kirjassa, etta persoonallisuuspsykologiassa on tutkittu ihmisen per-
soonallisuutta ja sen tuloksena on tunnistettu viisi ydinpiirretta, jotka sailyvat suh-
teellisen pysyvina lapi elaman. Lewis Goldberin persoonallisuusteoriana tunne-
tun Big five -teorian mukaan, nama ovat avoimuus, tunnollisuus, ulospainsuun-
tautuneisuus, sovinnollisuus ja neuroottisuus. Nama ovat suhteellisen stabiileja
ominaisuuksia, jotka ovat kehittyneet geeniperiman ja lapsuuden kokemusten
kautta. Jos naita piirteita halutaan kehittaa, vaatii se paljon aikaa ja tyota. Nama
luonteenpiirteet vaikuttavat 50 % siihen, kuinka toimimme tilanteissa ja kuinka
niissa onnistumme. Tilanne itsessaan vaikuttaa 10 % ja loput 40 % on siita kiinni,
millaisessa mielentilassa olemme tilanteessa ja kuinka valitsemme ajatella, tun-
tea ja toimia. (Rauhala, Leppanen & Heikkila 2013, 49). Rauhala yms. kertoo,
etta psykologinen paaoma kuuluu siihen osaan, joihin pystymme vaikuttamaan ja
jota pystymme kehittdmaan valmennusten ja omien ajattelumallien, mielenmal-
lien ja uskomusten tyostamisen kautta. Vaikeimmin muutettavia on ihmisen lah-
jakkuusrakenne ja alykkyyskapasiteetti. Naidenkin kehittdminen on mahdollista,
mutta vaatii sitkeaa tyota ja periksiantamattomuutta. (Rauhala yms. 2013 49-51).
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Anita Malinen kuvaa tutkimuksessaan ihmisen mielta turvavyohykkeen ympa-
réimaksi. Sen sisalla olevat asiat ovat arvomme ja perususkomuksemme. Turva-
vyohykkeemme estaa meita vastaanottamasta vastaan asioita, vaikka siihen olisi
kehittymisen tilaisuus. Malisen mukaan turvavyohyke tarvitsee saron, jotta uutta
paasisi lapi. Se voi syntya ongelman kautta mutta myos reflektoimalla. (Malinen
2000, 136)

Toiveikkuutta eli tulevaisuususkoa pystyy lisaamaan tavoitteiden asettelun
avulla. Tavoitteiden on oltava sellaisia, joissa voi itse vaikuttaa. Ne pitaa olla laa-
dultaan haasteellisia, mutta realistisia. Tavoitteita kannattaa pilkkoa valietappei-
hin ja itsedan kannattaa palkita pienemmastakin askeleesta kohti niita. Toiveik-
kuutta voi kasvattaa myds miettimalla vaihtoehtoisia polkuja kohti tavoitetta. Tal-
I6in on varasuunnitelmia, jos ensimmainen reitti ei vie kohti sitd. (Manka 2015,
100).

Optimismia lisataan myonteisten ajatusten kautta. Se mihin huomio kiinnittyy, se
kasvaa. Optimismia voi lisata etsimalla asioita, mista on kiitollinen ja missa asi-
oissa on onnistunut. (Manka 2015, 103)

Martin Seligmanin ABC mallia voi hyodyntaa optimismin kehittamisessa. Ensim-
mainen kohta on A (Adversity) eli vastoinkayminen. Tassa kohdassa kirjataan
ylos joku haastava tilanne tai vastoinkayminen, josta aiheutui negatiivisia tunteita.
B (Belief) eli uskomus. Seuraavassa vaiheessa kirjataan ylos mita uskomuksia
ihmisella on kyseiseen tilanteeseen ja mita ajatuksia tilanne herattaa. Kolmas
kohta on C (Consequence) eli seuraus. Kolmannessa vaiheessa kirjataan, kuinka
ajatukset ja uskomukset vaikuttavat tunteisiin ja toimintaan. Naiden kolmen vai-
heen jalkeen vuorossa on haastaminen. Uskomuksia ja ajatuksia tarkastellaan
kriittisesti ja etsitdan vaihtoehtoisia tapoja suhtautua tilanteeseen. (Seligman
1990, 72-75)

Sinnikkyytta voidaan kehittda ja ensimmainen askel siihen on tunnistaa omat ar-
vonsa. Mankan mukaan huomio kannattaa suunnata resursseihin ja omiin voi-
mavaroihin. Esteisiin tai vastoinkaymisiin on hyva varautua. Joskin hallitut riskit
ja epaonnistumisten sallimiset kasvattavat resilienssia. Vastoinkaymisia voi ope-
tella tulkitsemaan eri tavoilla, jolloin niista on helpompi paasta yli. Tata edistavat

lasnaolotaidon kehittdminen ja itsereflektointi. Resilienssia voi kehittdad myos
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miettimalla, mihin asioihin voi vaikuttaa ja mihin ei. Ja kuinka voi oppia elamaan

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

ltseluottamusta voi myos lisata harjoittelemalla. Yksi tapa on kerata onnistumis-
kokemuksia ja pohtia syita, kuinka niihin on paassyt. Naihin onnistumisiin palaa-
minen muistuttaa omaa pystyvyytta vaikeissa tilanteissa, joka lisaa itsevar-
muutta. Samanlailla voi kayda pohdintaa ongelmatilanteiden tai vastoinkaymisten
kanssa pohtimalla, kuinka on selvinnyt niista. Palaute on tarkea osa itseluotta-
muksen kehittamista. Sita voi pyytaa tyotovereilta tai asiakkailta. (Manka 2015,
97, Bandura 1997, 80) Itseluottamusta voi kasvattaa pienien tavoitteiden asetta-
misella kohti isompaa tavoitetta. Jokaisen onnistumisen myo6ta usko omiin kykyi-
hin vahvistuu, joka helpottaa uskoa isompien tavoitteiden saavuttamiseen. (Ban-
dura 1997, 80).
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4 SUHTAUTUMISTAPA

Suhtautumistapa tarkoittaa yksilon tapaa ajatella, tuntea ja reagoida erilaisiin ti-
lanteisiin, ihmisiin ja asioihin. Suhtautumistapa omiin ajatuksiin ja tunteisiin vai-
kuttaa siihen, kuinka ne ohjaavat ihmisen kayttaytymista ja toimintaa. Se muo-
dostuu mielen rakenteista, johon vaikuttavat asenteet, uskomukset, motiivit ja
merkitykset. (Kousa, 2017)

Erilaiset suhtautumistavat ja niita tukevat teoriat muodostavat laajan ja monipuo-
lisen tutkimusalueen. Psykologisen paaoman kappaleessa kasiteltiin siihen liitty-
via elementteja. Psykologinen paaoma pohjautuu positiivisen psykologian teori-
aan ja positiivinen suhtautumistapa on keskeinen tekija, joka vaikuttaa naiden
elementtien ilmenemiseen ja vahvistumiseen. Se vaikuttaa suoraan siihen,
kuinka yksilo kokee ja kasittelee erilaisia tilanteita ja haasteita. Kasvun ajattelu-
tapa ja psykologinen joustavuus ovat keskeisia tekijoita, jotka vahvistavat psyko-
logista paaomaa ja siksi tassa seuraavassa osiossa kasitellaan naita kahta suh-

tautumistapaa.

4.1 Mindset eli ajattelutapa

Mindset on ajattelu- tai suhtautumistapa, joka on joukko asenteita, ajatuksia ja
uskomuksia, jolla ihminen muokkaa sita, miten hahmottaa maailmaa ja itseaan.
Se vaikuttaa siihen, kuinka ihminen tuntee, kayttaytyy ja ajattelee eri tilanteissa.
Ihmisten kohdatessa erilaisia tilanteita, heidan mielessaan kaynnistyy tietty ajat-
telutapa, joka vaikuttaa siihen, kuinka he reagoivat ja kayttaytyvat niissa. (Cherry
2024). Marjo Huhtala kuvailee mindsettia tietynlaisena filosofiana, jonka pohjalta
ihminen asioita katsoo. (Huhtala 2015, 44)

Yhdysvaltalainen psykologi Carol Dweck on tutkinut ajattelutapoja eli mindsettia
ja han jakaa sen kasvun ajattelutavaksi ja muuttumattomuuden ajattelutavaksi.
Suurin ero naiden valilla on se, kuinka me suhtaudumme muuttumiseen ja oppi-
miseen. Muuttumattomuuden asenteen omaavat ihmiset pitavat tiettyja taitoja ja

ominaisuuksia synnynnaising, jotka pysyvat samana lapi elaman. Kasvun ajatte-
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lutavan avulla puolestaan ihminen nakee potentiaalia itsessaan ja muissa ihmi-
sissa. He haluavat kehittya harjoittelun, tyon teon ja palautteen kautta ja keskit-
tyvat lopputulosta enemman prosessiin. Kaikissa ihmisissa on molempia asen-
teita. (Dweck 2016, 25-27).

Ihmisen oma asenne vaikuttaa myos siihen, mita uskoo pystyvansa kehittamaan
ja minka uskoo olevan synnynnainen ja muuttumaton ominaisuus. Carol Dweck
kuvaa muuttumattomuuden asenteeksi sellaista asennetta, jossa ihminen uskoo,
ettd omat ominaisuudet ja lahjakkuudet ovat pysyvia ja lahes muuttumattomia
lapi elaman. (Dweck 2016, 25) Tama asenne nakee omat vaikutusmahdollisuu-
det ja oman potentiaalinsa rajallisena ja vastoinkaymiset tilanteina, joissa oma
keskeneraisyys tai vajavaisuus tulee nakyvaksi.

Kasvun asenteen avulla puolestaan ihminen nakee potentiaalia itsessaan ja
muissa ihmisissa. He haluavat kehittya harjoittelun, tyon teon ja palautteen kautta
ja keskittyvat lopputulosta enemman prosessiin.

Ihminen, joka uskoo, ettd omat ominaisuudet ovat pysyvia ja muuttumattomia,
kutsuu Carol Dweck muuttumattomuuden ajattelutavaksi. Tallaisella ajatteluta-
van omaksumisella syntyy tarve todistaa omia ominaisuuksiaan muille seka itsel-
leen jatkuvasti. Kun ihminen uskoo, etta hanen alykkyytensa, persoonallisuu-
tensa ja luonteensa ovat synnynnaisia ja pysyvia, voi ihminen kokea tarvetta
nayttaa vakuuttavalta kaiken aikaa, jotta ei kokisi olevansa vajavainen pysyvien
ominaispiirteiden osalta. (Dweck 2016, 25-26).

Kasvun ajattelutavalla ihmiset pitavat kykyja ja alykkyytta muokattavissa olevina.
He eivat kiella geneettisten tekijoiden merkitysta, mutta he pitavat luontoa enem-

mankin lahtokohtana kuin maaraavana ominaisuutena

Muuttumattomuuden ajattelutavan mukaisesti toimiva ihminen kokee epaonnis-
tumiset lannistaviksi, koska kokee niiden olevan merkkeja siita, etta ei ole lahja-
kas tai fiksu. Inminen pyrkii valttamaan lilan haastavia tilanteita epaonnistumisen
pelossa. Han pelkaa niiden tuovan esille oman epataydellisyyden ja osaamatto-
muuden. (Dweck 2016 42—43).



Alykkyys on synnynnaista
ja pysyvaa.

Alykkyytta pystyy kehittamaan.

Tiedan ja hyvaksyn rajani.

Haluan testata rajoja
nahdakseni voinko ylittaa ne.

Valitsen tehtavia, jotka
todennakoisesti paattyvat
menestykseen.

Valitsen tehtavia, jotka vievat
pois mukavuus alueelta.

Tiedan, etten osaa tata. Kokeilin
alemmin, ja se oli toivotonta.

Tiedan, etten osaa tata viela,
mutta haluan yrittaa.
Uskon, etta parjaan paremmin
ensi kerralla.

Haasteet ovat epamukavia,
joten niita pitaisi valttaa.

Haasteet ovat innostavia. Niihin
on tartuttava aina kun on
mahdollista.

Lahjakkaat ihmiset tekevat asiat
helposti, joten vaikeudet
osoittavat, ettd ei ole lahjakas.

Lahjakkaat ihmiset ovat
menneet |api vaikeuksista
tullakseen siihen pisteeseen
missa ovat nyt.

Inhoan virheitd. Ne osoittavat
epataydellisyyteni ja havettavat
minua.

Virheet voivat auttaa oppimaan,
mita tarvitaan menestykseen.
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Kuvio 2. Kasvun ajattelutavan ja muuttumattoman ajattelutavan vertailua. (Dweck
2016, 435)

Tutkimuksissa on viitteita siita, etta myotatunto vaikuttaa kasvun asenteen kas-
vamiseen.

Juliana Breines, Jia Wei ja Serena Chenin tekeman tutkimuksen mukaan myota-
tunto saa ihmiset omaksumaan kasvun asenteen. Eraassa tutkimuksessa he
pyysivat osallistujia tunnistamaan ja nimeamaan omat heikkoutensa, jonka jal-
keen heidat jaettiin satunnaisesti kolmeen ryhmaan. Yksi ryhma oli itsemyotatun-
torynma, jossa osallistujia pyydettiin kirjoittamaan itselleen vastaus omiin heik-
kouksiinsa myoétatuntoisesta ja ymmartavaisena. Toinen ryhma oli itsetunto-
ryhma, jonka osallistujia pyydettiin kirjoittamaan vastaus, jossa puhuu itsellensa
heikkoudennakokulmasta. Kolmannen ryhman ei pyydetty kirjoittamaan mitaan.
Seuraavaksi tutkimukseen osallistujat tayttivat kyselyn, jossa heita pyydettiin ker-
tomaan, mita ovat tehneet muuttaakseen heikkouksiaan. Tuloksista ilmeni, etta
itsemyotatunto ryhman osallistujat ilmaisivat huomattavasti enemman ajatuksia,

jotka liittyivat kasvun asenteen ajattelutapaan kuin kaksi muuta ryhmaa.
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Toisessa tutkimuksessa yliopiston opiskelijoita pyydettiin tekemaan erittain vai-
kea sanastokoe ja he saivat palautteen, etta olivat suoriutuneet huonosti. Taman
jalkeen tutkimukseen osallistuvat jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmaan. Ensim-
maiselle ryhmalle kokeen suorittaja sanoi myodtatuntoisesti kasvun asenteella,
ettd mikali opiskelija tunti kokeen vaikeaksi niin han ei ole asian kanssa yksin ja
on tavallista, etta opiskelijoilla on vaikeuksia tallaisen kokeen kanssa. Han myds
kehotti, ettei osallistujat olisi liian ankaria itselleen siitakin huolimatta, etta koe
tuntuisi menneen huonosti. Toiselle ryhmalle kokeen suorittaja kehotti osallistujia
olemaan tuntematta huonoa omaatuntoa, jos kokivat kokeen vaikeaksi. Ja sanoi
etta opiskelijoiden taytyi olla alykkaita, koska paasivat tahan yliopistoon opiske-
lemaan. Taman jalkeen opiskelijat tekivat uuden sanastokokeen, jota ennen he
saivat kerrata sanoja niin kauan kuin haluavat ennen kokeen suorittamista. En-
simmaisen ryhman opiskelijat kayttivat enemman aikaa sanaston opiskeluun.
Tutkimus naytti silta, ettd myotatunto lisasi halua parantaa ja rohkaisi uskomaan
parantamisen mahdollisuuksiin ja motivoi tyoskentelemaan ahkerammin. (Chen
2018)

Molemmilla ajattelutavoilla voidaan saavuttaa menestysta, mutta matka sinne on
todennakdisesti erilainen. Muuttumattomuuden kiintealla ajattelutavalla menes-
tys tulee usein epaonnistumisten pelosta, kun taas kasvun ajattelutavalla menes-
tys on paattavaisyyden ja itsensad haastamisen tulos. (Nottingham & Larsson
2018, 11). Nottingham & Larsson (2018) nostavat esiin, etta Dweckin mindset
teoriaa on myos kritisoitu, ja sitd kohtaan on noussut epailyja. Teoriaa kritisoidaan
muun muassa siita syysta, ettd menestys rinnastetaan ponnisteluihin ja etta tut-
kimus on jattanyt huomioimatta periman vaikutukset. (Nottingham & Larsson
2018, 14). Kasvun ajattelutavan merkityksesta on tehty useita tutkimuksia. Jeni
Burnetten johtama tutkimus 2022 analysoi yli 50 eri tutkimusta kasvun ajatteluta-
vasta. Tutkimuksessa todettiin, etta erot hyodyista olivat suuria. Suurin hyoty kas-
vun ajattelutavan kehittymisesta oli heikoimmin suoriutuville opiskelijoille tai jotka
olivat heikommassa sosioekonomisessa asemassa. Naille kasvun ajattelutavan
vahvistaminen toi parannuksia suorituksiin ja henkiseen hyvinvointiin. Korkeasti
motivoituneet ja akateemisesti menestyvat opiskelijat eivat saaneet merkittavaa
hyotya kasvun ajattelutavan vahvistamisesta. (Burnette yms. 2022) Brooke Mac-
namaran tutkimus (2022) puolestaan kyseenalaisti kasvun ajattelutavan vaiku-

tukset kokonaan. Han kritisoi sita, ettd monet kasvun ajattelutavan tutkimuksista
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oli tehty puolestapuhujien toimesta, mika oli hanen mukaansa luonut puolueelli-
suutta tuloksiin. (Barshay 2022)

4.2 Psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykya toimia omien arvojensa mukaisesti
kohti paamaariaan myos vaikeiden tunteiden ja ajatusten lasna ollessa. Se auttaa
kohtaamaan vaikeat tunteet ja ajatukset joustavalla tavalla, jolloin niiden haitalli-
nen vaikutus heikkenee. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 24-25, Hayes 2019).

Steven C. Hayes toi psykologisen joustavuuden kasitteen laajemmin tunnetuksi
kehittaessaan hyvaksymis- ja omistautumisterapian ACT-mallin. Tama malli ke-
hitettiin terapeuttiseksi lahestymistavaksi, jossa psykologinen joustavuus on kes-
keinen tekija, joka yhdistaa hyvaksynnan ja sitoutumisen arvojen mukaiseen toi-
mintaan. Koska psykologisen joustavuuden kasite syntyi terapian mallin periaat-
teiden pohjalta, niin taman takia kdydaan seuraavaksi lyhyesti 1api hyvaksymis-
ja omistautumisterapia.

Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa (HOT) (Acceptance and commitment
therapy ACT), on kayttaytymisanalyysin ja kognitiivisen kayttaytymisterapian
muoto. Sen on kehittanyt Steven C. Hayes tyoryhmineen, johon kuuluvat myos
Kirk Strosahl ja Kelly Wilson. (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012). Taman avulla
pyritaan lisaamaan psykologista joustavuutta ja arvojen mukaista elamaa tietoi-
suus- ja hyvaksyntataitojen avulla. Siina on kyse itsensa ja muiden hyvaksymi-
sesta myotatuntoisesti, arvokkaiden suuntien valitsemisesta elamalleen ja sitou-
tumista toimintaan, joka johtaa naihin valintoihin. HOT:n tavoitteet ovat edistaa
ei-toivottujen ajatusten ja tunteiden hyvaksymista, joita ei voi kontrolloida ja si-
toutumista ja toimimista kohti omien arvojen mukaista elamaa. (Eifert, Forsyth &
Hayes 2005, 6-8).

Yksi Hyvaksymis- ja omistautumisterapian keskeisia tavoitteita on opettaa kayt-
tamaan mindfulness-strategioita, joiden avulla voi vahvistaa tietoisuutta nykyhet-
kesta, hyvaksya tunteensa ja elaa elamaa omien arvojen mukaisesti. Mindfulness
tarkoittaa yleisesti ottaen: kykya kiinnittda huomiota nykyhetkeen tuomitsematta,
harjoittaa myotatuntoa itsea ja muita kohtaan seka toimia tietoisesti, tarkoituksen-
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mukaisesti jokapaivaisessa elamassaan. lhmiset, jotka elavat naiden periaattei-
den mukaisesti, ovat yleensa emotionaalisesti kestavampia elamanhaasteiden
edessa. (Strosahl & Robinson 2017, 3)

Steven C. Hayesin hyvaksymis. ja omistautumisterapian perustuu psykologiseen
joustavuuteen, joka on joustavaa suhtautumista omiin ajatuksiin ja tunteisiin, silla
tavalla, ettd ne eivat esta tavoitteiden saavuttamista ja arvojen mukaista toimin-
taa. Pietikadisen ja Pasasen (2023) mukaan, psykologisen joustavuuden kolme
peruspilaria ovat:

1. Lasnéaolo: Oppia keskittamaan huomio tahan hetkeen ja keskittaa huomio
keskeisimpiin ja tarkeimpiin asioihin. Se on kykya olla lasna tassa het-
kessa, eika keskittymiskykya vaikeuta negatiiviset ajatukset tai tunteet.

2. Avoimuus kokemuksille: Avoin, utelias ja tuomitsematon suhtautuminen
kaikkia omia ajatuksia ja tuntemuksia kohtaan, taistelematta niita vastaan
ja sallien niiden olemassaolo.

3. Merkityksellinen toiminta: Kykya asettaa arvoja heijastavia tavoitteita pai-
vittaiseen tekemiseen, jotta valintoja eivat ohjaa epamiellyttavat ajatukset
ja tunteet vaan se, mika on tarkeaa ja palvelee omia arvoja. Silloin pakko
ei ole toiminnan perusta vaan toiminta on sita, mita haluaa tehda vapaa-
ehtoisesti. (Pietikainen & Pasanen 2023, 26-29).
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Hyvaksyntd Téssa hetkessa
eldminen
kMieIe‘rll_ PYKOLOGINEN Arvot
keh‘?ir:‘tté!l'r‘ililnnen JO USTAVUUS

Sitoutuminen

Havainnoiva arvojen
mina mukaiseen
toimintaan

Kuvio 3. Psykologisen joustavuuden kuusi osaa. (Mukaillen Pietikdinen 2021, 14)

Paula Tesleff kertoo esimerkin oman suhtautumistavan tyostamiseen urheilun
puolelta. Jos pelaajalla on arvona rohkeus, niin se on sen kyseisen pelaajan pelin
perusta. Pelaajan kanssa voidaan lahtea pohtimaan yhdessa sita, mika ja millai-
set tilanteet, sita rohkeaa pelaamista haastaa, joita voivat olla esimerkiksi virhei-
den tekemisen pelko. Harjoittelemalla ja tyostamalla erilaisia Iasna olemisen tai-
toja kuten mindfulnessia ja meditaatiota, voidaan lisata pelaajan suorituskykya
siina tilanteessa. Pelaajan rohkeaa pelaamista auttaa se, kun han oppii hyvaksy-
maan pelot ja epamiellyttavat tunteet ja pystyy keskittymaan olennaiseen ja sita
myota onnistumaan naista tunteista huolimatta. Hyvaksymis- ja omistautumiste-
rapia perustuu siihen, etta oppii toimimaan ja uskomaan onnistumiseen epavar-
muudesta ja pelosta huolimatta. Tunteet ja ajatukset hyvaksytaan ja opitaan suo-
riutumaan ja onnistumaan niiden kanssa, eika yriteta taistella niita vastaan. (Tes-
leff 2024)

4.3 Itsemyotatunto
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Psykologisen paaoman resilienssi kappaleessa lyhyesti kerrottiin itsemyotatun-
non vaikutuksesta resilienssiin. Lisaksi myotatunnolla on tutkitusti vaikutuksia
myOs muun muassa kasvun ajattelutapaan, josta kerrotaan mindset kappa-
leessa. Koska itsemyotatunto on teorioissa tullut vastaan useassa eri osa-alu-
eessa, koen sen merkityksellisena osana henkista hyvinvointia ja tarkeana osana
psyykkisessa suorituskyvyssa. Tasta syysta lisdan suhtautumistavan kappalee-

seen 4.3 alaluvun itsemyotatunnolle.

Professori Kristin Neff on yksi maailman johtavista itsemydtatunnontutkijoista,
joka esitteli termin vuonna 2003. Hanen esittamansa maaritelman mukaan myo-
tatunto itsea kohtaan koostuu kolmesta osatekijastd. Ensimmainen osatekija on
ystavallisyys itsea kohtaan, jolla han tarkoittaa sita, etta itsedan kohdellaan hy-
vantahtoisesti ja ymmartavaisesti. Toisena tekijana itsemyaotatunto edellyttaa sen
ymmartamista, ettd me kaikki olemme ihmisia osana ihmiskuntaa. Taman ym-
martamisen kautta voi koeta yhteenkuuluvuutta toisten ihmisten kanssa eika kar-
simyksen aarella koe olevansa yksin ja muista erossa. Kolmanneksi se edellyttaa
tietoista lasnaoloa. Tama tarkoittaa sita, etta tarkastelemme omaa kokemus-
tamme tietoisesti ja hyvaksymme sen sellaisena kuin se on, ilman tuomitsemista,
valttamista ja liioittelemista. Neffin mukaan aito itsemyotatunto edellyttaa naita
kaikkia kolmea tekijaa. (Neff 2016, 59-60) Myotatunto itsea kohtaan on itsensa
lempeaa kohtelua karsimyksen hetkella. Sen ydin on kyky tunnistaa oma karsi-
myksensa ja tahto seka sitoutuminen sen lievittamiseen. (Pietikdinen 2014, 303)

Myotatunto itsea kohtaan pelottaa joitain ihmisia, koska he pelkaavat, etta sen
myota voivat muuttua laiskoiksi ja etta se vaikuttaa negatiivisesti heidan kunnian-
himoonsa. Ihmisen sisaiset uskomukset voivat aiheuttaa itseruoskintaa ja itsekri-
tiikkia, joiden kautta he uskovat paasevansa haluamiinsa tuloksiin. Itsekritiikki
yleensa heikentaa minapystyvyyden tunnetta, jolloin suorituksen kannalta itsekri-
tiikista voi todellisuudessa olla ennemminkin haittaa pyrkiessa suorittamaan
oman parhaansa. Jos itsekritiikki tehoaa, sen teho perustuukin pelkoon, koska
haluaa valttaa omat tuomitsevat ajatukset epaonnistumisen hetkella. Pelko voi
toimia johonkin saakka, mutta se voi myos heikentaa suoritusta. (Neff 2016, 207—
209)
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Ahdistuksen lisaksi itsekritiikki voi johtaa myos mielen psyykkisiin ansoihin, joiden
tarkoituksena on torjua itsesyytokset epaonnistumisen hetkella. Tama lisaa epa-
onnistumisen todennakadisyytta. Oman suorituksen sabotointia uskottavan teko-
syyn kautta kutsutaan "itsensd vammauttamisstrategiaksi”. Yksi tallainen on olla
yrittamatta kunnolla. Talloin mokan tai epaonnistumisen voi laittaa sen syyksi,
etta ei edes yrittanyt kunnolla. Toinen keino on viivyttely, jolloin epaonnistumi-
sesta voi talloin syyttaa valmistelun puutetta epapatevyyden 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 itsedaan omalta itsekritiikiltaan ja epapatevyyden seka epaonnistu-
misen tunteelta han ei luultavasti kayta koko potentiaaliaan hyvaksi eika valtta-
matta pyri korkealle, jotta ego ei saisi yrittdessa kolhuja.

ltseaan kohtaan suhtautuminen mydotatuntoisesti ei todellisuudessa saa ihmista
laskemaan rimaansa. Se lieventaa reagointia silloin kun ei parjaa niin kuin olisi
toivonut, joka auttaa tavoitteiden saavuttamista pitkalla tahtaimella. Itsemyota-
tuntoisiin ihmisiin epaonnistumiset eivat vaikuta uskoa minapystyvyyteen. Heilla
pysyy usko omiin kykyihin ja epaonnistumisesta toipuminen ja uudelleen yritta-
minen tapahtuu nopeammin. Kun ihnminen ei pelkdd omaa epaonnistumistaan it-
sekritiikkinsa pelossa, haastaa han todennakoisesti itseaan paljon enemman.
Myotatunto innostaa tavoittelemaan unelmia ja muuttaa itseluottamuksen rohke-
aksi seka avoimen, luottavaisen sinnikkaaksi, mika mahdollistaa korkeampien ta-
voitteiden saavuttamisen. (Zhang, J. W., Chen, S. & Tomova Shakur, T. K. 2020;
Neff 2016, 219)
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5 YRITTAJYYS ON KASVAVA ILMIO

Lintila ja Haatainen uskovat, ettda moni nuori tulee todennakdisesti tyollistamaan
itsensa jossain kohtaa tulevaisuutena yrittdjana. Tata edesauttaa heidan mu-
kaansa se, etta yrittamisen aloittaminen on helpompaa ja tietoisuus siitd on Ii-
saantynyt merkittavasti. Yrittaminen nahdaan myos varteenotettavana vaihtoeh-
tona tyOllistya tai tuottaa vahintaankin osa toimeentulosta yritystoiminnan kautta.
Tutkimusten mukaan nuoria kiinnostaa mahdollisuus toteuttaa itseaan seka mah-
dollisuus monipuolisiin tehtaviin. Vapaus ja merkityksellisyys ovat nuorille aina
vain tarkeampaa verrattuna vanhempiin sukupolviin. (Lintila & Haatainen 2022).

Yritystoiminnan lisaantyvasta kiinnostuksesta kertoo myos tilastot aloittaneista ja
lopettaneista yrityksista. Vuonna 2023 (kuva 4) aloitti tilastokeskuksen mukaan
41511 uutta yritysta. Samalla ajanjaksolla yrityksia lopetti 31664. Yrityksia perus-
tetaan kasvavissa maarin. Tasta kertoo tilastokeskuksen tilasto aloittaneista ja
lopettaneista yrityksista vuodelta 2003. 21-vuotta sitten vuonna uusia yrityksia
perustettiin 23763 ja lopetettiin 21526. (Tilastokeskus 2024). Uusien yritysten

maara on miltei kaksinkertaistunut vuosi tasolla reilussa 20-vuodessa.

Aloittaneet
yritykset (lkm)

Lopettaneet
yritykset (lkm)

2023Q1

12 298

10530

2023Q2

10 218

7 567

2023Q3

9 654

5 260

2023Q4

9 341

8 307

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

Yrittajyyttd voidaan maaritella useilla eri tavoilla. Uusyrityskeskuksen mukaan
yrittdjyys on tapa tehda tyota ja tyollistaa vahintaan itsensa. Yrittdminen on
omaan liikeideaan uskomista ja oman osaamisen hyodyntamista. Yrittajyys on
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parhaimmillaan inspiroivaa arkea, jossa on mahdollisuus paattaa itse oma tyota-
pansa ja tyoaika. Vapauden vastapainoksi yrittgjyyteen kuuluu yritystoiminnan
riskit. (Uusyrityskeskus.fi)

Nuorten yrittajyys ja talous NYT, sanoo puolestaan, etta yrittajyys on tapa vastata
elinymparistdssa havaittuihin puutteisiin ja mahdollisuuksiin.

Opetusministerio maarittelee myos yrittajyyden mahdollisuuksien ja tilaisuuksien
havainnointina ja niihin rohkeasti tarttumisena. Yrittajyys on kykya muuttaa ideat
toiminnaksi, joka tuottaa kulttuurista, taloudellista, yhteiskunnallista ja/ tai sosiaa-
lista arvoa. Yrittajyytta ja yrittajyysmaisyytta voi oppia. Ne sisaltavat luovuutta,
innovatiivisuutta, riskienhallintaa, vastuullisuutta ja kykya suunnitella, asettaa ja
johtaa toimintaansa tavoitteiden saavuttamiseksi. Tyoelaman murroksessa yrit-
tajyysvalmiuksien merkitys kasvaa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2017)
Yrittajyydessa on myos kyse laajemmalle ja syvemmalle ulottuvasta yhteiskun-
nallisesta ilmiosta eika vain taloudesta ja liiketoiminnasta. Siind on kyse ennen
kaikkea kansalaissubjektiivin muodosta, jota kutsutaan yrittajahenkisyydeksi tai
itsen yrittajyydeksi. Vaikka yrittajyys usein mielletaan liikketoiminnan harjoittami-
sena, itsen yrittajyys merkitsee elaman ajattelemista yrityksenkaltaiseksi. (Harni,
E. & Pyykkoénen, M. 2018)

Suomalaisessa yhteiskunta-, kasvatus-, ja taloustieteiden tutkimuksissa yrittajyys
jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen yrittajyyteen. Ulkoinen yrittajyys on liiketoiminnan
harjoittamista ja sisainen yrittajyys puolestaan tarkoittaa laajempaa henkilokoh-
taisten ominaisuuksien kokoelmaa. Sisainen yrittajyys pohjautuu pitkalti samaan
ajatukseen kuin edella mainittu itsen yrittaminen ja yrittajahenkisyys. (Harni, E. &
Pyykkodnen, M. 2018)

Nuorten yrittajyys

NYT Nuorten Tulevaisuusraportin (2024) mukaan yrittajyys kiinnostaa yha use-
ampia nuoria. 45 % vastaajista ilmoitti harkitsevansa yrittajyytta, mika on viisi pro-
senttiyksikkoa enemman kuin edellisvuonna. Yrittajyytta arvostavat erityisesti ne
nuoret, jotka pitavat tarkeina itsenaisyytta, joustavuutta ja paatoksentekomahdol-
lisuuksia. Sukupuolten valilla on kuitenkin suuria eroja: pojista 57 % harkitsee
yrittajyytta, kun taas tytoista vain 35 %. (NYT Nuorten Tulevaisuusraportti 2024).
Hintikka, J., Taipale-Eravala, K., Lehtinen, U. & Eskola, L. 2023
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Tuomas Kuhmosen (2020) Tulevaisuus tutkimuskeskuksen tekemassa "nuorten
yrittajyyspolut” -tutkimuksessa haastateltuja nuoria edesauttoi yrittajapolulle eri-
tyisesti yrittajyyden tuttuus. (Kuhmonen 2020)

Yrittajaperheeseen syntyminen antaa yrittamisesta pienesta pitaen luonnollisen
tyoteon mallin, jolloin kynnys yrittajyyteen on matalampi. Suurimmalla osalla suo-
raan koulusta yrittajaksi ryhtyneista nuorista on ollut vahintadan toinen vanhem-
mista yrittaja. Tutkimusten mukaan yrittgjien lapset alkavat jopa kymmenen ker-
taa todennakoisemmin yrittgjiksi verrattuna muihin. Yritys voidaan my0s peria
vanhemmilta, jolloin yrittajaksi siirrytdan sukupolvenvaihdoksen myota. Jotkut
voivat myOos omata yrittdjaasenteen jo pienesta pitden ilman yrittajavanhempia.
Heidan kohdallansa yrittaminen on aina tuntunut itselle sopivimmalta tydonmallilta.
(Lehto ym. 2007, 16, Hintikka, J., Taipale-Eravala, K., Lehtinen, U. & Eskola, L.
2023)

Yrittajiksi voidaan myoOs ajautua kuin vahingossa. Tassa ryhmassa tarkoitetaan
ihmisia, jotka eivat ole perineet yritysta eivatka ole pakon edessa yrittajina vaan
jossain vaiheessa loytavat syyn ryhtya yrittajiksi. Tallaisia syita voi olla esimer-
kiksi, ettd henkilolla on jotain osaamista harrastuksen parista, jota lahtee myy-
maan yrityksen kautta tai han lahtee yhtibkumppaniksi johonkin yritykseen.
(Lehto ym. 2007 18, Kuhmonen 2020)

Yrittajiksi voidaan myos joutua muiden vaihtoehtojen vahyyden puutteesta. Tal-
laisia voivat olla oman paikkakunnan vahaiset tyollisyys mahdollisuudet tai oman
toimialan tapa tehda tyota yrityksen kautta, kuten esiintyjat tai ruokalahetit. (Lehto
ym.2007 19)

Kuhmosen (2020) tutkimus "Nuorten yrittajyyspoluista” nostaa esiin yrittajyy-
dessa etenemisen rajoittaviksi tekijoiksi taloudellisen epavarmuuden, rahoituk-
sen saannin vaikeudet sekd nuorten kokemuksen ja liiketoiminnan osaamisen
puute. Lisaksi byrokratia ja hallinnolliset esteet tekevat yrittajyyden aloittamisesta
nuorille haastavaa ja hidastavat yrittamisen aloittamista ja liiketoiminnassa me-

nestymista. (Kuhmonen 2020)

Lisaksi yrittajyydessa etenemiseen vaikuttaa mentaalinen puoli ja tunteet. Yritta-
jyys tarjoaa mahdollisuuden autonomiaan, merkitykselliseen tyohon ja henkilo-

kohtaiseen kehitykseen, mutta samalla se luo olosuhteet, jotka voivat altistaa
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mielenterveysongelmille. Naita ovat muun muassa korkea tyokuorma, riskit ja
eristaytyminen. (Munoz, P. & Barton, M. 2024.)

Yrittajien ja etenkin nuorien yrittdjien mielenterveysongelmat voidaan liittaa laa-
jempiin trendeihin, jotka ilmenevat myos NYT Nuorten Tulevaisuusraportissa
(2024). Raportin mukaan nuorten huoli tyéelaman kuormittavuudesta kasvaa jat-
kuvasti. Vain 53 % vastaajista odottaa tydelamaa innolla, kun vuonna 2018 luku
oli 82 %. Keskeiset huolenaiheet liittyvat toimeentulon riittavyyteen (47 % vastaa-
jista) ja vapaa-ajan riittamattomyyteen (43 %). Nuorten tydelamaorientaatio on
selvasti sidoksissa osallisuuden kokemuksiin. Positiivisesti tydelamaan suhtau-
tuvilla nuorilla on usein vahva kokemus osallisuudesta, kun taas heikompaan tyo-
elamaorientaatioon liittyy usein alhaisempi osallisuuden tunne. Tama eriytymis-
kehitys nakyy myos alueellisissa ja sosioekonomisissa eroissa, kuten taloudelli-
sessa hyvinvoinnissa ja vanhempien tyotilanteessa. (Tulevaisuusraportti 2024).
Nuorten huolenaiheet, kuten toimeentulon ja vapaa-ajan riittdvyys, ovat saman-

laisia haasteita, joita nuoret yrittajat kohtaavat.

Munoz ja Barton (2024) havaitsivat tutkimuksessaan, etta yrittajien odotukset ja
todelliset kokemukset eivat usein vastaa toisiaan. Tama heikentaa yrittajien itse-
tuntoa ja aiheuttaa negatiivisia tunteita, kuten syyllisyytta, ahdistusta ja eristayty-
mista. Erityisen haitallista on itsetunnon heikentyminen, joka johtaa itsensa liialli-
seen kritisoimiseen ja vetaytymaan haasteista. Tama voi vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin heikentavasti. (Munoz, P., & Barton, M. 2024.)

5.1 Kuka on yrittaja?

Yrittaja voi olla joko paatoiminen tai sivutoiminen. Sivutoiminen yrittaja tekee yri-
tyksen ohella muuta ty6ta tai opiskelee, kun puolestaan paatoiminen yrittaja saa
elantonsa paatoimisesta yrityksestaan. Kevytyrittajaksi kutsutaan yrittajaa, joka
tekee t0ita laskutuspalveluiden kautta. Naita laskutuspalveluita tarjoaa moni yri-
tys, joista esimerkkina mainittakoon Ukko.fi, OP kevytyrittaja ja Free.fi.

Yrittajan virallinen maaritelma riippuu viranomaisesta ja tahosta, joka maaritel-
man tekee. Yrittajan elakelain, YEL:n 1272/2006 3 §:n mukaan yrittajalla tarkoi-
tetaan ansiotyota tekevaa inmista, joka ei ole tyo- tai virkasuhteessa. Yrittgjana
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pidetaan yrittajan elakelain mukaan myos osakeyhtidossa henkiloa, joka tydosken-
telee johtavassa asemassa, jos han omistaa yli 30 prosenttia yhtion osakepaa-
omasta. My0s siina tapauksessa, etta han omistaa yhdessa perheensa kanssa
yli 50 prosenttia, katsotaan hanet yrittajaksi yrittajan elakelain mukaan. (Yrittgja
elakelaki 1272/2006)

Tyottomyysturvalaissa 1290/2002, yrittajaksi katsotaan YEL:n maaritteleman yrit-
tajan lisaksi yrityksen osaomistaja, joka omistaa vahintaan 15 prosenttia yrityk-
sesta tai hanella on vahintaan 15 prosenttia yrityksen aanimaarasta, jossa toimii
johtavassa asemassa. Tai hanella on perheensa kanssa yhteensa yli 30 prosen-
tin omistus tai aanivalta yhtiosta, jossa toimii johtavassa asemassa. Tyottomyys-
turvalain mukaan yrittajaksi katsotaan myos henkilo, joka tyoskentelee yrityk-
sessa, josta omistaa yksin tai perheenjasentensa kanssa yli puolet yrityksesta.
(Tyottdmyysturvalaki 1290/2002).

Suomen tilastokeskuksen mukaan yrittaja on henkilo, joka harjoittaa taloudellista
toimintaa omaan laskuunsa. Yrittaja voi olla joko yksinyrittaja tai tyonantajayrit-
taja. Myos osakeyhtiossa toimiva henkild, joka omistaa yrityksestaan yksin tai
perheensa kanssa vahintaan puolet, luetaan yrittajaksi. (Suomen tilastokeskus
2024). Toisen tilastokeskuksen maaritelman mukaan, yrittajia ovat 18—74-vuoti-
aat henkil6t, joilla on voimassa oleva yrittajaelakevakuutus vuoden viimeisella vii-
kolla. Mikali henkilolla on yrittajaelakevakuutus ja samalla tyosuhde, jollekin ul-
kopuoliselle tydnantajalle, edellytetaan etta yrittajatulot ovat palkkatuloja suurem-
mat. Lisaksi yrittgjia ovat henkilot, joiden yrittdamisesta saadut tulot ylittavat maa-
ritellyn tulorajan. (Suomen tilastokeskus 2024)

5.2 Yrittamisen haasteet

Erityisesti ensimmaiset kolme vuotta yrityksen aloittamisesta ovat kriittista aikaa
jatkuvuuden turvaamiseksi. Yritysvalmentaja Henna Kautto kertoo sen olevan
tunnistettu fakta, etta yli puolet startup-yrityksistd menehtyy tuon kriittisen kolmen
vuoden aikana. (Kautto, 2022). Yrityksen alkuvaiheen yksi ongelma on, etta mo-
nesti yrityksen kulut ovat vakiintuneet toisin kuin tulot. (Ritter, T. & Pedersen, C.
2022). Toisin sanoen negatiivinen kassavirta ei riita kulujen kattamiseen, jonka
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lisaksi yrittajalla itsellaan alkaa olla tarve saanndlliselle palkanmaksulle ja alku-
paaoma on kulutettu yrityksen perustamiseen. Tata vaihetta yrityksen alussa kut-
sutaan kuoleman laaksoksi. Yritysten kuoleman laakso termi on laajasti ja ylei-
sesti kaytossa erityisesti puhuttaessa start-up yrityksista. Kuolemanlaakso ei ole
kuitenkaan vain taloudellinen haaste, vaan siihen liittyy myos oleellisesti psyyk-
kisid ja emotionaalisia haasteita. Yrittgjat voivat kokea masennusta, hapeaa,
syyllisyytta, yksinaisyytta ja itsetunto ongelmia, jotka haastavat yrittgjan suoritus-
kykya. Yrityksen alkuvaihe etenkin vaatii usein emotionaalista tukea, jotta yrittajat
voivat selviytya sen yli ja siirtya kasvuvaiheeseen. liman resilienssia ja riittavaa
henkista tukea yrittgjat voivat menettad motivaationsa ja kokea pelkoa epaonnis-
tumisista ja epavarmuutta omista kyvyistaan. (Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm,
H. 2021)

Kannattavuus
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Kuvio 5. Yrittajan kuolemanlaakso ja sen eri vaiheiden mahdolliset vaikutukset
yrittdjan hyvinvointiin. (Mukaillen Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm, H. 2021)

Kuviossa 5. kuvataan kuolemanlaaksoa ja siina eri vaiheissa mahdollisesti esiin-
tyvia psyykkisia ja emotionaalisia haasteita. Alkuvaiheesta selviytymisen jalkeen
kasvu- ja laajentumisvaiheessa voi yrittaja kokea esimerkiksi menetyksen pelkoa,

kontrollin menettamisen pelkoa ja egoismin kasvua. Vaarana voi olla tunteiden
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kasitteleminen reaktiivisesti esimerkiksi projisoimalla epaonnistumisen pelko it-
sevihaan. (Aly, M., Audretsch D. B. & Grimm, H. 2021)

Abdo Riani 2023, joka auttaa startup yrityksia kehittymaan, luettelee kolme kes-
keisinta syyta, minka takia yrittaja lopettaa, ennen kuin yritys menestyy. Ensim-
maisena syyna ovat ajankayton haasteet. Yrittamisen perustaminen on aikaa
vieva prosessi, ja monelle tuottaakin haasteita sovittaa se yksityiselaman vaati-
musten kanssa. Tama voi johtaa intohimon hiipumiseen tai loppuun palamiseen.
Toiseksi syyksi han mainitsee yrittajan henkildkohtaiset taloudelliset vaikeudet.
Startup yritys vaatii paljon tyoaikaa yrittgjalta, joka ei valttamatta pysty maksa-
maan yritykselta palkkaa itselleen alussa lainkaan. Yritystoiminta voi vaatia en-
nemminkin alkuun yrittdjaltd henkilokohtaista rahallista sijoitusta yritykseen.
Kaikki ihmiset eivat pysty pitkdan rakentamaan yritysta ilman palkkaa, jolloin na-
kevat paremmaksi vaihtoehdoksi yrityksen lopettamisen ja tydllistymisen tyopaik-
kaan, josta saa parempaa korvausta tekemastaan tyosta. (Riani 2023). Vuonna
2023 tehty tutkimus yrittdjien stressista ja lopettamisaikeista tukee Rianin nake-
mysta, ettd taloudelliset vaikeudet ovat yksi merkittavimmista syista, joiden
vuoksi yrittajat luopuvat yrittajyystavoitteistaan. (Kleine, Schmitt & Wisse 2023).
Kolmanneksi yleisimmaksi syyksi Rioni nimeaa mielenterveyden. Yrityksen pe-
rustaminen ja alkuvaiheet ovat stressaava ymparisto. Yrittajat karsivat 50 pro-
senttia todennakdisemmin mielenterveysongelmista, kuin vaesto keskimaarin, jo-
ten on luonnollista, etta yrittajat lopettavat perustamansa yrityksen oman hyvin-
voinnin parantamiseksi. (Freeman 2015). Michael Freemanin tutkimukseen osal-
listuvista yrittajista jopa 72 prosenttia kertoi karsivansa mielenterveysongelmista.
(Freeman 2015). Syita talle ovat Caroline Castrillon mukaan muun muassa eris-
taytyminen ja yrittdjien karsima stressi, joka vaikuttaa hyvinvointiin kiireen, unet-
tomuuden, epasaanndllisen ravinnon ja liikunnan puutteen kautta (Castrillon
2019). Henna Kautto uskoo lopettamisen taustalla olevan kyse monesti yrittgjan
jaksamisesta, vaikka syy olisi taloudellinen. Yrittdja uupuu huomaamattaan, kun
tydon rajaaminen ja organisoiminen ei onnistu (Kautto 2022).

Psyykkiset ja emotionaaliset haasteet ovat merkittdvassa roolissa yrityksen eri
vaiheissa kuten tassa kappaleessa kay ilmi. Tasta syysta yrittajat tarvitsevat tu-
kea niihin ja apua siihen, kuinka pystyvat kehittamaan omia psyykkisia taitojaan.
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Elon tyokykyjohtamisen kehityspaallikkdo Katja Ekman kertoo, ettd kolmasosa
Menestyva yrittgja -tutkimukseen vastanneista yrittgjista kertoo tyokykynsa alen-
tuneen ja 40 prosenttia kertoo karsivansa pitkittyneesta haitallisesta stressista.
Syita ovat muun muassa nopeasti muuttuva ymparisto, kiristynyt kilpailu, kasvava
ja jatkuva yrityksen kehityksen tarve seka nopea kehityksen sykli, jossa yrittajan
on haastavaa pysya mukana. (Ekman 2021)

Tilastokeskuksen Mira Kuussaaren mukaan konkurssit lisdantyivat huomattavasti
vuonna 2023. Samaan aikaan konkursseihin nahden kymmenkertainen maara
yrityksia lopetti toimintansa ajautumatta konkurssiin. Vuoden 2023 heikko talous-
tilanne, korkea inflaatio ja korkojen nousujen kustannukset ovat syoneet yritysten
kannattavuutta kaikilla toimialoilla. Edella mainittujen lisaksi yritysten tilannetta
on heikentaneet kassan hupeneminen menneina koronavuosina. (Kuussaari, M.
2024). Perustettujen ja lopetettujen yritysten maaraa tilastoidaan, mutta yrityksilta
ei lopettamisen yhteydessa kysyta lopettamisen syyta, jonka takia lopettamisen
syista ei ole saatavilla jarjestelmallista tilastotietoa.

5.3 Psykologinen paaoma ja kasvun asenne yrittajalla

Psykologiset voimavarat vaikuttavat yrittajan suorituskykyyn. Psykologista paa-
omaa pidetaan yhtena yrittajyyden peruspilareista ja sita pidetaan arvokkaana
yrittdjyyden voimavarana. Yrittgjia verrataan usein Olympia urheilijoihin yha kil-
pailullisemmassa yritysmaailmassa, silla he haastavat itseaan, ylittavat vastoin-
kaymisia seka nakevat mahdollisuuksia siella missa useimmat nakevat esteita.
Psykologista paaomaa pidetaan erittain tarkeana yksilon ominaisuutena yritta-
jalle, koska taman resurssin avulla yrittdja hoitaa liiketoimintaansa tasapai-
noidemmin mika lisdd menestymisen mahdollisuuksia. (Margara, C. ym. 2023).
Korkea psykologinen padoma vahentaa yrittdjan ahdistuksen ja stressin maaraa,
ja yrittajat pystyvat suoriutumaan paremmin yrittajyyden haasteista.

Hmlieski ja Carr tutki yrittajien psykologisen paaoman ja heidan uusien yritysten
menestyksen valista yhteytta. Psykologinen paaoma selitti tutkimuksessa merkit-
tavan osan uusien yritysten menestyksesta, etenkin dynaamisilla aloilla. Tulokset
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viittaavat, ettad psykologista padomaa voidaan kehittaa ihmisissa, joka mahdollis-
taa yrittajien kouluttamisen menestymaan haastavissa tilanteissa. Tutkimuksissa
myOds havaittiin, ettd kokeneemmat yrittajat, jotka ovat perustaneet useita yrityk-
sia, omaavat korkeampaa psykologista paaomaa, kuin aloittelevat yrittajat, joka
korostaa psykologisen paaoman merkitysta yrittajyydessa. (Hmlieski & Carr
2008).
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6 KEHITYSPROSESSI

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen kehitystyO, jossa kehittamisen lahesty-
mistapana kaytetaan palvelumuotoilusta tuttua tuplatimantti mallia. Opinnayte-
tyossa kehittamisprosessin lopputuotoksen tarkoitus on synnyttaa tehtavakirja,
jolla vahvistaa nuorten yrittgjien psyykkista suorituskykya. Kiinnostus yrittajan
psyykkisen suorituskyvyn kehittamiseen kumpusi omasta yli kymmenen vuoti-
sesta yrittgjataustastani seka omaan kokemukseeni psyykkisen suorituskyvyn

vahvistamisesta urheilun puolella.

Tutkimuksellinen kehitystyo on kehittamisprosessi, jossa tutkimuksen avulla py-
ritdan kehittamaan konkreettisia ratkaisuja kaytannon ongelmiin. Tama lahesty-
mistapa yhdistaa tutkimustiedon ja kaytannon kehitystyon. Sen tavoitteena on
luoda uusia innovaatioita, tuotteita, palveluita tai toimintatapoja, jotka perustuvat
seka tieteelliseen tutkimukseen etta kaytannon kokeiluihin ja palautteeseen. Kes-
keista on iteratiivinen prosessi, jossa kehitettyja ratkaisuja testataan, arvioidaan
ja parannetaan vaiheittain. (Ojasalo yms. 2014, 18-20)

Tyypillisesti tutkimuksellinen kehittamistyon prosessi koostuu eri vaiheista. Kay-
tannossa prosessi ei ole kuitenkaan jaettavissa selkeisiin vaiheisiin, vaan ne me-
nevat limittain ja niiden eroja voi olla vaikea erottaa. Prosessissa voidaan myos
palata taaksepain ja likkua edestakaisin vaiheiden valilla. Ojasalon yms. (2014)
mukaan kehittamistyossa on seuraavia vaiheita: 1) mielekkaan kehittamiskoh-
teen Ioytaminen ja tavoitteiden maaritteleminen, 2) kehittamiskohteeseen pereh-
tyminen ja taustatiedon hankkiminen, 3) kehittamistehtavan maarittaminen tar-
kasti ja sen rajaaminen, 4) tietoperustan muodostaminen kuten teoreettinen vii-
tekehys, 5) lahestymistavan valitseminen, jolla kehitystyota viedaan eteenpain,
6) kehitystyota tukevien menetelmien kayttaminen, 7) tulosten jakaminen ja 8)
kehittamisprosessin ja lopputulosten arviointi. (Ojasalo yms. 2014, 24-49).

6.1 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu on asiakaslahtdinen suunnittelumenetelma, jossa pyritaan pa-

rantamaan olemassa olevia palveluita tai luomaan uusia palveluita kayttajien tar-
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peiden, toiveiden ja kokemusten pohjalta. Tavoitteena on tehda palveluista te-
hokkaampia, sujuvampia ja arvokkaampia niin kayttajille kuin palveluntarjoajille.
(Stickdorn & Schneider 2011, 29-35). Tuulaniemen (2016) mukaan, palvelumuo-
toilu on tyokaluvalikoima, prosessi ja ajatustapa, jota ei ole tarkkaan maaritelty,
eika se ole tarkkaan rajattu osaamisalue. (Tuulaniemi 2016, 58-60). Palvelumuo-
toiluprosessin paaperiaatteet ovat samat riippumatta eri palvelumuotoilun toimi-
joiden eri toteutusmalleista. Se koostuu maarittelysta, tutkimuksesta, suunnitte-

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

Olemassa olevaa palvelua kehitetaan palvelumuotoilun avulla mallintamalla ja vi-
sualisoimalla koko palveluekosysteemi nykyisen palvelun ymparilta, johon kuulu-
vat kaikki palveluun liittyvat toimijat, ymparistot, organisaatiot ja kontaktipisteet.
Mallinnuksen avulla kartoitetaan ja pyritdan havaitsemaan arvoa tuottamattomat
ja palvelusta puuttuvat elementit. Kun tarpeet ja odotukset on kartoitettu asiakas-
ymmarryksen kautta, olemassa olevaa palvelua voidaan kehittaa vastaamaan

entista paremmin asiakkaiden tarpeita. (Tuulaniemi 2016, 99)

6.2 Tuplatimantti

Palvelumuotoilussa ja muissa suunnitteluprosesseissa kaytetaan tyypillisesti ite-
ratiivista prosessia, joka sisaltaa tutkimista, ideointia, reflektointia ja toteutta-
mista. Prosessimalleja on useita erilaisia vaihtoehtoja, jotka ovat monivaiheisia
prosesseja, joissa yhdistyvat kayttajatutkimusta, ideointia, tutkimusta ja tes-
tausta. (Stickdorn & Shneider 2010, 124-128). Suunnitteluprosessi esitetaan
usein Design Councilin vuonna 2005 esittelemaan iteratiiviseen tuplatimantti-
prosessimalliin. (Design Council 2024)

Tuplatimantti perustuu divergenssi ja konvergenssi ajatteluun. Mallissa ensin laa-
jennetaan vaihtoehtoja ja sen jalkeen kavennetaan kohti lopullista ratkaisua.
Tasta symmetrisesta tuplatimantin mallista (kuva 2) on tullut yleinen tapa eri
aloilla visualisoida suunnitteluprosessia. (Stickdorn & Shneider 2010, 126-127;
Design Council 2024).

Tassa opinnaytetyossa kehittamistyonprosessissa kaytetaan tuplatimanttia pro-
sessimallia (kuva 6), joka etenee Design Councilin (2024) esittaman prosessin

mukaisesti. Ensin tutkitaan ja kerataan taustatietoa, joilla pyritddn ymmartamaan
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syvallisesti nuorien yrittajien psyykkisen suorituskyvyn haasteita ja tarpeita. Ta-
voitteena on tuottaa laaja ymmarrys siita, mita psyykkisen suorituskyvyn osa-alu-
eita tehtavasarjan tavoitteena on kehittaa, ja mitka ovat keskeiset haasteet nuo-
rille yrittgjille. Toisessa vaiheessa keratty tieto analysoidaan ja maaritellaan, etta
mitka ovat keskeiset nuorten yrittgjien psyykkisen suorituskyvyn haasteet. Ongel-
man maarityksen jalkeen, siirrytaan tuplatimantissa ratkaisu osioon. Ratkaisun
divergenssi osassa ideoidaan tehtavia ja luodaan prototyyppeja. Nama voivat olla
luonnoksia ja hahmotelmia tehtavistd. Taman jalkeen tehtavia testataan ja pa-
lautteen avulla kehitetaan lisaa tarpeen vaatiessa.

Ongelma Ratkaisu

Ongelman
Maidritteleminen

Tutkiminen ja M’éﬁritet'aiéinja‘ Kehittaminen ja %sja

taustatiedon kiteytet}mtieto ideointi testaus

\ .’ %

¢ Testaus nuorilla

 Toimeksiantajan * Innovointi yrittdjilla
tapaaminen * Rajaaminen * Ideointi « Palautteen

o Teoriasta tausta- o Kayttotarkoituksen e Post-it laput kerddminen
aineistoa tarkentaminen e ChatGBT o Tehtdvien

e Asiantuntijahaastattelut * Prototyypit muokkaaminen

Kuvio 6. Opinnaytetydn prosessikuvaus tuplatimantti-mallin mukaan. (Mukaillen
Design Councilin (2023); Stickdorn & Schneider 2011, 127)

6.2.1 Tutkimus- ja taustatietojen keraaminen

Kehittamisprosessin aluksi kartutetaan ymmarrysta asiakkaasta ja toimintaympa-
ristosta. Tiedon keraamisen tavoitteena on kerata laaja ymmarrys ongelmasta ja
saada monipuolinen kuva kehittamisen kohteesta ja siihen liittyvista ilmidista.
(Ojasalo ym. 2014, 74)
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Toimeksiantaja yritys opinnaytetydlla oli Nuorten yrittajyys ja talous ry, joka edes-
auttaa nuorten yrittajyystaitojen oppimista. Kartoitin aluksi toimeksiantajan tar-
vetta nuorten yrittajien psyykkisen suorituskyvyn vahvistamiseen. Lisaksi kartutin
ymmarrystani siita, milla tavoin aihe on talla hetkella osana heidan oppimateriaa-
lejaan. Tietoa kerasin nettisivuilta seka toimeksiantajan kanssa kaydyissa teams

palavereissa.

Taustaksi ja kehitystyon tueksi suoritin laajan kirjallisuuskatsauksen, joka sisalsi
paljon psykologisia teorioita. Nama laajensivat ymmarrysta ihmisen kayttaytymi-
seen ja ajattelumalleihin eri tilanteissa. Psykologisten teorioiden liséksi kartoitin
yrittajyytta yleisesti kuten kuka on yrittgja ja mita yrittgjyys tarkoittaa seka mita
haasteita yrittdjat kohtaavat. Lisaksi perehdyin nuoriin yrittdjiin ja heidan haas-
teisiinsa. Yrittajyys on kuormittavaa, joka kay ilmi tutkimustuloksissa, joista ker-
rotaan kappaleessa yrittdmisen haasteet. Yrittgjilla on muuta vaest6a enemman
mielenterveys ongelmia ja iso osa karsii pitkakestoisesta haitallisesta stressista.
Hankalinta yrittajilla on yrityksen alkuvaiheessa seka suurien muutosten ja vas-
toinkaymisten edessa. Naissa hetkissa etenkin yrittaja hyotyy tyokaluista, joiden

avulla pystyy vahvistamaan suorituskykyaan.

Psyykkisen suorituskyvyn ymmarrysta ja tiedon kartuttamista kasvatin kirjallisuu-
den lisaksi asiantuntija haastatteluilla. Paula Tesleff on urheilupsykologi, jolla on
vankka kokemus suorituskyvyn kehittamisesta, niin akateemisella kuin kaytan-
non tasollakin. Han on tyoskennellyt pitkaan niin urheilijoiden kuin muiden kor-
keaa suorituskykya vaativien ammattien kuten johtajien ja taiteilijoiden kanssa.
Han on kirjoittanut kirjan suorituskyvyn psykologia yhdessa Paula Arajarven
kanssa, joka kasittelee suorituskykya ja sen psykologiaa laajasti.

6.2.2 Maariti ja kiteyta:

Maarittamisvaiheen tarkoitus on analysoida kerattya tietoa, jotta pystytaan selke-
asti tunnistaa, mitad ongelmaa kehitystyolla pyritaan ratkaisemaan. Taman vai-
heen tavoitteena on rajata kehittamisprosessi selkeaan ongelmaan tai tarpee-
seen seka ymmartaa syvallisesti, miten ongelman ratkaisu vaikuttaa kayttajien

toimintaan. (Tuulaniemi 2011, 73-74). Nuorille yrittgjille psyykkisen suorituskyvyn



46

vahvistamiseksi kehitettavaan tehtavakirjaan rajataan keskeinen ongelma, johon
tehtavasarjalla pyritaan vaikuttamaan.

Toimeksiantaja Nuorten yrittajyys ja talous Ry pitdad psyykkisen suorituskyvyn
vahvistamista tarkeana ja ajankohtaisena aiheena. Aihe nahdaan mahdolliseksi
osaksi verkossa toimivaa Vuosi yrittajana -oppimismoduulia, jossa ei suoranai-
sesti ole tahan liittyvia tehtavia. (Rakkolainen 2024)

Paula Tesleff nostaa yhdeksi yrittajien haasteeksi sen, etta yrittajat ovat monesti
aika yksin, eika palautetta tyostaan valttamatta saa. Palautteen puuttuessa voi
olla, etta yrittaja ei saa mistaan kyvykkyyden kokemuksia, joka on yksi psykolo-
gisista tarpeista. Jos se tarve ei tyydyty, niin ihminen voi huonosti, eika ole tyyty-
vainen itseensa. ltsereflektointia auttavat tyokalut kuten tehtavakirjat, jotka autta-
vat tietoisesti pohtimaan asioita. (Tesleff 2024)

Laajan kirjallisuuskatsauksen pohjalta resilienssi, kasvun ajattelutapa, mina-
pystyvyys ja optimismi nousivat erityisesti keskeisiksi asioiksi. Naista muodostui
opinnaytetyon teorian pohja eli teoreettinen viitekehys (kuva 1). Kirjallisuudessa
havaitsin, ettd eri osa-alueet yhdistyivat kokonaisuudeksi "Psykologisen paa-
oman” -kasitteen alle. Se on kasite, joka viittaa yksilon positiivisiin voimavaroihin,
jotka auttavat ihmista toimimaan tehokkaasti, selviytymaan haasteista ja saavut-
tamaan tavoitteitaan. Havaitsin, etta psykologinen paaoma on tarkea tekija edis-
tamaan yksilon hyvinvointia, suorituskykya ja motivaatiota. Mielenkiintoista on
myo0s se, etta se on kehitettavissa oleva resurssi, jota voidaan vahvistaa ja kehit-
taa. Teoria osuudessa kay ilmi, etta psykologinen paaoma ja suhtautumistapa
vaikuttavat yrittgjan menestymiseen, vastoinkdymisten sietamiseen ja suoritus-
kykyyn.

Menestys voi eri ihmisille tarkoittaa eri asiaa. Yrittajyydessa, se voi esimerkiksi
tarkoittaa toiselle itsensa tyollistamista, toiselle vaurastumista ja toiselle tunnet-
tavuutta. Se riippuu omista tavoitteista seka tekemista ohjaavista arvoista.
Arajarvi ja Tesleff maarittelee menestyksen onnistumiseksi prosessissa, joka ete-
nee kohti tavoitteita tietoisen toiminnan seurauksena ja jossa pyritaan kohti omaa
optimaalista suoritusta. (Arajarvi & Tesleff 2020, 477)

Psykologisen paaoman liséksi esiin nousi suhtautumistapa kuten kasvun ajatte-

lutapa. Opinnaytetyon teoria osuudessa kay ilmi, etta kasvun ajattelutapa viittaa
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ajattelutapaan, jossa ihminen uskoo voivansa kehittaa taitojaan, alykkyyttaan ja
kykyjaan oppimisen ja ahkeran tyon kautta. Yrittajan kontekstissa se tarkoittaa
sita, etta yrittdja pysyy sinnikkaana ja motivoituneena haasteiden ja vastoin-
kaymisten edessa. Kasvun ajattelutapa myos auttaa rakentamaan kestavaa me-
nestyksessa, koska se edistaa kykya sietaa riskia ja muuttaa strategiaa tarvitta-

essa.

Asiantuntija haastattelussa Paula Tesleff (2024) nosti esiin psykologisen jousta-
vuuden, joka on kykya sopeutua haastaviin ja muuttuviin tilanteisiin ilman, etta
negatiiviset ajatukset ja tunteet estaisivat inmista toimimasta arvojensa mukaan.
Tama antaa yrittajille valmiuksia kohdata epavarmuuksia ja sopeutua muutoksiin.
Teslefin (2024) mukaan psykologinen joustavuus on tietylla tavalla hallintakeino,
joka perustuu hyvaksyvaan suhtautumiseen itseensa, omiin ajatuksiin ja tuntei-
siinsa, tassa hetkessa missa on. Haastattelun jalkeen kerasin tietoa ja ymmar-
rysta psykologisesta joustavuudesta ja kuinka sen kehittaminen vaikuttaa yritta-

jan toimintaan.

Kiteyttamisessa valitaan ne havainnot, jotka ohjaavat kehitysty6ta. Siina otetaan
huomioon kayttajien tarpeet seka haasteet kuten myos tekniset rajoitteet. Naiden
perusteella tiivistetddn ongelmakohdat, joihin kehittamisella pyritaan vastaa-
maan. (Stickdorn yms. 2018, 134-136). Kiteyttamisen tavoitteena on pelkistaa
laajasta tutkimustiedosta tarkeimmat oivallukset, jotka ohjaavat jatkokehitta-
mista. Siind kootaan yhteen keskeiset prioriteetit ja maaritellaan kehittamistyon
kannalta kriittiset ratkaistavat ongelmat. Kiteyttdmisen avulla luodaan selkea oh-
jeistus, mihin kehitysprosessi keskittyy seuraavassa vaiheessa.

Tassa kehitystyossa nuoren psyykkisen suorituskyvyn vahvistamiseksi voidaan
kiteyttaa kolmeen keskeiseen osa-alueeseen: Oman suhtautumistavan tarkas-
telu eli itsetuntemuksen lisaaminen, resilienssin kehittdminen ja itsemyotatunnon

vahvistaminen.
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6.2.3 Kehita ja ideoi:

|deointi vaiheessa luodaan runsaasti ideoita vastaamaan ongelmaan. Keskity-
taan luovuuden hyodyntamiseen, innovatiivisten ratkaisujen |0ytamiseen ja eri-
laisten Iahestymistapojen kokeiluun. Ideoinnin kohdetta tarkennetaan ideointipro-

sessin edetessa. (Tuulaniemi 2016, 182).

Ideoinnin l1ahtokohta on aiemmissa tutkimus- ja maarittelyvaiheissa keratty tieto
nuorten yrittajien psyykkisesta suorituskyvyn haasteista ja tarpeista seka toimek-
siantajan nakemykset ja toiveet. Toimeksiantajalta toiveena oli visuaalisia ja sel-
keita tehtavia. Toimeksiantajan kokemuksen mukaan nuoret ovat melko lyhytjan-

teisia, joten tehtavia ei saisi olla liikaa eika sen suorittamiseen menna liikaa aikaa.

Rasti ruutuun Laittaa pohtimaan

Oivalluttava Visuaalinen e omaa Mielenkiintoinen
tehtavia .
suhtautumistapaa
. . Kylvaa ajatuksen Nopeasti tehtavia
Innostava Urheiluteemainen Palautetta antava ylvaa ajatut P e
siemenia tehtavia
Helposti IRl 2 L - - Mukaansa
- T helpottamaan Napakka Erilaisia tehtavia
ymmarrettava tempaava

viestia

Kuva 7. ldeointia tehtaviin yhdessa toimeksiantajan kanssa. (Kuva: Jonna Sa-
tama, 2024)

Paula Tesleffin nakemyksen mukaan itsetuntemus ja itsetuntemuksen vahvista-
minen ovat keskeisimpia tyOkaluja yrittgjan psyykkisen suorituskyvyn vahvista-
miseksi. Keskeista on paneutua omien tunteiden ja ajatusten aarelle ja pohtia
mika omaa keskittymista hairitsee ja millaisia ovat omat sisaiset hairidtekijat. Esi-
merkiksi onko ajatuksissa riittamattomyyden kokemuksia tai ajatuksia omasta
kelpaamisesta, jotka vaikuttavat omaan suorituskykyyn. Sisaisten hairiotekijoi-
den lisaksi ovat ulkoiset hairidtekijat, kuten meteli. Nama itsea hairitsevat hairio-

tekijat ovat hyva tunnistaa, jotta voi muokata olosuhteita sellaisiksi, etta pystyy
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niissa tyoskentelemaan parhaalla mahdollisella tavalla. Tunnistamalla naita hai-
ridtekijoita voi niihin tarttua ja pyrkia vaikuttamaan niihin. (Tesleff, 2024).

Toimeksiantajan kanssa kaytyjen keskustelun, kirjallisuusaineiston ja asiantunti-
jahaastattelun pohjalta aloitin ideoimaan tehtavia, jotka herattavat ajatuksia vait-
tamien kautta tai tehtavista saatujen palautteiden kautta.

Aluksi lahdin kartoittamaan, millaisia testeja on jo ylipaataan tehty mittaamaan

psyykkista suorituskykya, 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
ryhma psykologeja ja terveysalan ammattilaisia, joiden tavoitteena oli mitata yk-
silon kykya sopeutua sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. (Ben-ltzhak yms. 2014).
Testi sisaltaa kysymyksia, joilla mitataan henkilon psykologista sopeutumiskykya
eri tilanteissa. Esimerkiksi muutosasennetta, jossa kartoitetaan, kuinka positiivi-
sesti henkilo suhtautuu haasteisiin, voidaan testata esimerkiksi vaittamalla: "Kun
kohtaan muutoksia, nden ne mahdollisuuksina kehittya”. Kysymyksiin vastataan
numero asteikolla, riippuen kuinka hyvin vaittama kuvaa itsea. (Ben-ltzhak yms.
2014).

Kasvun ja muuttumattomuuden ajattelutavan testaamiseen 10ytyy useampia tes-
teja. Virallinen Carol Dweckin tutkimuksiin perustuva testi I6ytyy Mindset worksin
sivustolta, joka perustuu Dweckin tutkimuksiin. Sivustolla pystyy suoraan teke-
maan lyhyen kahdeksan kysymyksen testin, mutta testin vastausta ja palautetta
varten taytyy ilmoittaa sahkopostiosoite, johon palaute tulee. (mindsetworks.com
2024).

ltsemyotatunto on tarkea henkinen resurssi yrittgjalla. Sen kehittaminen voi pa-
rantaa henkista hyvinvointia ja auttaa kasittelemaan yrittdjyyden haasteita ter-
veella ja kestavalla tavalla. Itsemyotatuntoa kasitellaan suhtautumistapa kappa-
leessa ja siina kerrotaan, etta Neffin mukaan ltsemyotatunto innostaa unelmien
tavoittelussa. Se muuttaa itseluottamuksen rohkeaksi ja luottavaisen sinnik-
kaaksi, mika mahdollistaa paasyn korkeimpiin tavoitteisiin. (Neff 2016, 219). ltse-
myotatunnosta I0ytyy testi Kristin Neffin itsemyotatunto sivustolta. (Self-compas-
sion.org 2024)
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Psychological Performance Inventory-Alternative (PPI-A) ja Sports Mental
Toughness Questionnaire (SMTQ) ovat molemmat testeja, jotka on suunniteltu
mittaamaan urheilijoiden henkista sitkeytta. Ne eroavat toisistaan painopisteiden,
rakenteen ja erityispiirteiden osalta. PPI-A keskittyy laajemmin psykologisiin tai-
toihin, jotka edistavat suorituskykya paineen alla. Se mittaa henkisen kestavyy-
den seitsemaa ulottuvuutta, joita ovat: Itseluottamus, negatiivisen energian hal-
linta, visualisointi, optimismi, keskittyminen, motivaatio ja tunteiden hallinta. Tes-
tin tarkoitus on tarjota arvio psykologisesta suorituskyvysta. Esimerkki vaite PPI-
A testista: 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 pysyvat joustavina
ja suoriutuvat paineen alla. Se mittaa kolmea ydin osa-aluetta:

luottamus: uskoa omaan kykyyn menestya, pysyvyys: kykya pysya keskittyneena
ja sietaa paineita, hallinta: tunteiden saately ja hallinta stressin kanssa. SMTQ:n
testi liittyy suoraan stressin kasittelyyn ja suorituskyvyn yllapitamiseen urheilu-
kontekstissa. Siina korostetaan joustavuutta, keskittymista ja tunteiden hallintaa
haastavissa tilanteissa. Esimerkki kysymys SMTQ testista: Suutun ja turhaudun,
jos asiat eivat mene kuten haluan. SMTQ testissa kysymyksia on kaikilta kolmelta
eri osa-alueelta ja niiden vastausvaihtoehdot ovat skaalalla A-D taysin totta-ei
lainkaan totta. 1-8 vaitteista on positiivisesti pisteytetty eli A:sta saa nelja pistetta
ja D:sta yhden pisteen ja 9-14 negatiivisesti pisteytetty eli A:sta saa yhden pisteen
ja D:sta nelja pistetta. (Sheard 2012, 69-80)

Molemmissa testeissa oman nakemykseni mukaan vaitteet ovat pitkalti muutet-
tavissa yrittajille. SMTQ testissa vaitteet oli pisteytetty eri lailla testin alussa ja
lopussa, jolloin kysymyksia joutuu miettimaan eika vastaa automaattisesti kohti

sita, mita haluaisi saada lopulliseksi vastaukseksi.

Toimeksiantajan toiveena oli toiminnallisia tehtavia, joissa nuori paasee itse te-
kemaan harjoituksia. Lisaksi toiveena oli rastiruutuun tehtavia, jotta ne olisivat
nopea ja yksinkertainen tehda. Tehtavia ei saisi myodskaan olla liikaa, jotta kes-
kittyminen pysyisi tehtavien loppuun saakka. Huomioin taman suunnittelussa ja
muutin alkuperaista ideaani avoimemmista tehtavista kohti yksinkertaistettuja

tehtavia.
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6.2.4 Testaa ja toteuta:

Ideointivaiheen pohjalta rakensin kolmiosaisen tehtavapaketin, joka pohjautuu
opinnaytetyon teorian viitekehykseen ja olemassa oleviin testeihin teorian ai-
heista (lite 2). Aihealueet ovat henkinen vahvuus, itsemyotatunto ja ajattelutapa.
Tehtavissa on yksinkertainen toiminnallinen osuus, jossa tehtavien tekija vastaa
monivalintakysymyksiin. Kysymykset on muotoiltu niin, etta tehtavien tekijalle tar-
jotaan mahdollisuuksia tehda havaintoja omasta ajattelustaan jo kysymyksiin
vastatessa. Jokaiseen osioon kuuluu opinnaytetyon teoriaan ja monivalintatehta-
vien pisteytykseen perustuva palauteosio. Palauteosio on suuntaa antava tulkinta
tehtavan tekijasta kyseisesta aihealueesta. Kaikissa tehtavissa on myo6s muu-
tama konkreettinen harjoitus, jolla voi kehittaa kyseista henkista voimavaraa.
henkista vahvuuttaan, itsemyo6tatuntoa ja ajattelutapaa.

Henkisen vahvuuden testi, on SMTQ (Sport mental toughness questionary) testi,
joka on Michael Sheardin ja Jim Golbyn kehittelema testi vuodelta 2009. Testi on
suunniteltu mittaamaan kolmea henkisen vahvuuden keskeista osa-aluetta: ltse-
luottamus, Sinnikkyys ja kontrolli. Suomensin alkuperaisen testin ja muokkasin
kysymykset vastaamaan yrittajien suorituskykya. Yrittdmisessa on paljon samaa
kuin urheilussa, joka on tullut esiin tutkimuksen aikana, joten pidin tahan taustaan
vasten perusteltuna muokata urheilun henkisen vahvuuden testista versio yritta-
jille sopivaksi. Henkisessa vahvuudessa on psykologisen paaoman osa-alueita,
joten opinnaytetyon teoria tukee tehtavia. Teorioista palautteisiin on kiteytetty tie-
toiskut seka konkreettiset tehtavat, kuinka kehittaa jokaista osa-aluetta. Testin
pisteytin vastausvaihtoehtoihin 0-3. Pisteita saa 0 sellaisista vastauksista, jotka

eivat lainkaan kuvaile henkista vahvuutta.

Kysymyksia on yhteensa 14, joista 1-6 koskee itsevarmuutta, 7-10 Sinnikkyytta
ja 11-14 Kontrollia. Vaitteista 1-8 on aseteltu positiiviseen kohti ajattelun muotoon
ja loput vaitteista 9-14 negatiiviseen muotoon. Negatiivisissa vastauksissa on
kaanteinen pisteytys. Talla tavalla vastaaja joutuu lukemaan kysymykset ja vas-
taukset ajatuksella lapi, eika voi automaattisesti vastata olettamiaan korkeita pis-
teita edesauttavalla tavalla.
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Korkeat pisteet saa osa-alueesta, mikali saa kerattya puolet pisteista. Korkeilla
pisteitta vastauksessa on kuvailtuna, miten se voi nayttaytya positiivisesti yritta-
jan toiminnassa. Korkeiden pisteiden palautteen lisaksi jokaisen osa-alueen vas-
taukseen tulee, kuinka voi kehittaa kyseista osa-aluetta. Konkreettisina tyoka-
luina on tehtavia osa-alueen kehittamiseen. Esimerkiksi sinnikkyyden kehittami-
seen on tehtava, jossa ensin pyydetaan miettimaan haastavaa tilannetta tai vas-
toinkaymista. Seuraavaksi mietitaan, mita ajatuksia ja uskomuksia siitd heraa.
Taman jalkeen siirrytaan miettimaan kuinka nama ajatukset ja uskomukset vai-
kuttavat toimintaan ja tunteisiin. Neljantena kohtana on kyseenalaistaa ja haastaa
omat uskomukset, jotka vaikuttavat tilanteessa ja vastoinkaymisessa ja siita yli
paasemisessa. Tallaisten tehtavien avulla on mahdollista avartaa omaa ajattelua
ja lisata itsetietoisuutta. Erityisen tarpeellisia osa-alueen kehittamiseen kirjatut
tehtavat ovat vastaajille, jotka saavat matalat pisteet testissa.

Toiseksi tehtavaksi valikoitui itsemydtatunto ja itsearvostus. Itsemyotatunto on
taito, joka tukee omien tavoitteiden edistamista ja psykologista joustavuutta. Se
on tarkea taito etenkin silloin, kun kasittelee omia virheitaan, epaonnistumisiaan,
vastoinkaymisiaan ja heikkouksiaan. (Pietikainen 2014, 302) ltsemyotatunto ja
itsearvostus tehtaviin idea ja pohja on Kristin Neffin itsemydtatunto testista. (Neff
2024). Neffin alkuperainen testi sisaltaa 24 vaittamaa ja se on jaettu kuuteen osa-
alueeseen. Siita testista supistin tehtavan 10 vaitteen mittaiseksi, jossa parilliset
(5 ) ovat positiivista vaittamaa ja parittomat (5) ovat negatiivisia vaittamia. Vas-
taus vaihtoehdot ovat pidemmat kuin henkisen vahvuuden testissa ja ne ovat
personoitu jokaiselle vaittamalle erikseen. Vaitteet muotoilin yrittgjille sopiviksi ja
lisasin niihin urheiluteemaa varittamaan tekstia ja visualisuutta. Kuvailevammat
ja pidemmat vastausvaihtoehdot antavat enemman ajatuksia ja kuvailevat tar-
kemmin mita eri vastausvaihtoehdot kdytannossa tarkoittavat. Testin jalkeen vas-
taaja laskee pisteet erikseen parillisista ja parittomista vaittamista ja laskee niiden
pisteet. Yli 14 pistetta ovat korkeat pisteet ja alle 14 matalat pisteet.

Erilaisia yhdistelmia on nelja kappaletta:

Korkeat parillisten pisteet + matalat parittomien pisteet
Matalat parillisten pisteet + matalat parittomien pisteet
Korkeat parillisten pisteet + korkeat parittomien pisteet

B wDhd -~

Matalat parillisten pisteet + korkeat parittomien pisteet
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Tehtavien tekija saa lyhyen suuntaa antavan tulkinnan myo6tatunnosta ja arvos-
tuksesta itseaan kohtaan, joka riippuu pisteidensa yhdistelmasta. Vastausten yh-
teydessa on myos DALL-E tekoalysovelluksen avulla luotu kuvaavat kuvat urhei-
luteemalla, jotka kuvaavat visuaalisesti myds itsemyotatunnon ja itsearvostuksen

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

Kolmanneksi tehtavasarjan tehtavaksi valitsin ajattelutavan eli kasvun ajatteluta-
van ja muuttumattomuuden ajattelutavan reflektointia. Kasvun ajattelutapa on tai-
pumusta nahda kaikissa tilanteissa oppimisen mahdollisuus. Tama auttaa ih-
mista ottamaan haasteet vastaan uteliaana, eikd han anna niin helposti periksi
vastoinkaymisten edessa. Vaivannako myos koetaan kasvun ajattelutavan kautta
tiella menestykseen, jolloin ihminen ei tyydy pysymaan mukavuusalueellaan
vaan nakee epamukavuusalueelle menemisen tarkeana osana omaa kehittymis-
taan ja menestymistaan. (Dweck 2016, 434-435). Tehtavaan tein kaksi vaitta-
maa, joista toinen vaite on esitetty kasvun ajattelutavalla ja toinen vaite muuttu-
mattomuuden ajattelutavalla. Kaikissa ihmisissd on molempia paita ja suhtautu-
mistapa on paljon riippuvainen myo0s tilanteesta. Vaittamiin tein janan ykkosesta
neloseen, johon vastaaja arvioi, mihin kohtaa janaan oma ajattelutapa parhaiten
sopii tassa hetkessa. Lopputuloksissa lasketaan pisteet yhteen ja tehtavan pa-
laute kertoo millainen suhtautumistapa tehtavien tekijalla on vastausten perus-
teella. Palautteessa kerrotaan lyhyesti kasvun ja muuttumattomuuden ajatteluta-
vasta ja lisaksi on kaksi konkreettista tehtavaa, kuinka kehittaa ajatteluaan muut-
tumattomuuden ajattelutavasta kohti kasvun ajattelutapaa. Lopuksi on viela muu-
tama esimerkki julkisuuden henkil6ista, joilla on tunnetusti kasvun ajattelutapa.
Nama esimerkit ovat inspiroimassa ja lisaamaan ymmarrysta siita, kuinka kasvun
ajattelutapa edistda menestysta. Tehtavassa naista termeista puhutaan kasvun
asenteena ja muuttumattomuuden asenteena, koska ne ovat termeina yleisimmin
kaytossa suomenkielisisissa kdannoksissa Carol Dweckin mindsetista. Opinnay-
tetydssa kaytin ajattelutapaa, jota kaytetaan erityisesti akateemisissa yhteyksissa

ja se on tarkoituksenmukaisempi suomennos mindsetille.

Teoria osuudessa tutustuin laajaan kirjallisuusaineistoon, joissa urheilua kaytet-
tiin paljon erilaisissa yhteyksissa kuten asenteesta, sitkeydesta ja resilienssista

puhuttaessa. Myos oman kokemukseni mukaan urheilussa ja yrittdmisessa on
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paljon yhteisia piirteita. Tata vaitetta tukee myds muun muassa kansainvalinen
Erasmuksen rahoittama ENDURANCE-hanke, joka tutki kahdeksassa osallistu-
jamaassa yhtalaisyyksia urheilun ja yrittajyydenvalilla. ENDURANCE-projektin
mukaan urheilulla ja yrittajyydella on paljon yhteista, mutta sita hyoédynnetaan
harvoin. Naita ovat esimerkiksi heidan mukaansa paattavaisyys, sinnikkyys, itse-
luottamus, kestavyys, saantojen kunnioittaminen, kilpailu, joukkuepelaaminen ja
itsenaisyys. (Endurance project, 2020). ENDURANCE hankkeen tuloksissa ilme-
nee, etta urheilijat kohtaavat uransa aikana haasteita, jotka valmistavat heita tie-
tamattaan yrittajyyden maailmaan. Naitd ovat esimerkiksi kilpailijat, jotka ovat
l&asna niin urheilussa kuin liike-elamassakin. Urheilijoiden kuten yrittajienkin on
my0s sopeuduttava uusiin tilanteisiin, jos kaikki ei mene aivan suunnitelmien mu-
kaan. Raportissa kerrotaan myads, etta sinnikkyyden ja pitkajanteisyyden kaltaiset
ominaisuudet ovat tyypillisia yrittajalle kuin urheilijallekin, jotka joutuvat usein
kohtaamaan vastoinkaymisia saavuttaakseen tavoitteensa. Molemmat ovat
myas tyypillisesti valmiita ottamaan laskelmoituja riskeja. Urheilijat, jotka menes-
tyvat lajissaan, menestykseen ajaa usein intohimo ja sama patee yrittajiinkin.
(Endurance project, 2020).

Halusin tuoda urheilua hieman mukaan tehtaviin, silla tehtaviin on haettu ideointia
urheilusta ja yrittajyydella ja urheilemisella on tutkitusti paljon yhteista. Tasta syn-
tyi tehtavasarjan nimi: Oman paan kautta: Mielen treeneja yrittajyyden peliken-
talla. Luonnoksen tehtavasarjan kannelle tein OpenAl:n DALL-E tekoalyn avulla.
Kuvassa vuorikiipeilija kamppailee ajatustulvan kanssa. Suorituksen onnistumi-

seen vaikuttaa se, mihin ajatukseen vuorikiipeilija suuntaa energiansa.

6.2.5 Palaute tehtavista ja muutokset

Tuplatimantti menetelmaan kuuluu testaus, palautteen kerays kayttajilta ja tarvit-
tavien muutosten tekeminen kayttajien palautteen pohjalta. Tehtavia testasin vii-
della nuorella yrittajalla, joita haastattelin tehtavien jalkeen.

Nuorilta sain hyvia nakemyksia, joita hyodynsin ja kehitin tehtavia palautteen mu-
kaan. Paaosin palautteet koskivat visuaalisuutta ja tehtavien sekavuutta, joiden
pohjalta yksinkertaistin ja yhdenmukaistin niitd. Myotatunto testista poistin isot
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taustakuvat ja muokkasin varimaailman vastaamaan muiden testien varimaail-
maa.

Myo0s joitain teksteja muokkasin selkeammiksi ja tiivistin oleellisimmat. Palauttee-
seen toivottiin myods konkreettisempia tyokaluja, joilla voi kehittdd omia osa-alu-
eitaan. Tehtavat koettiin paaosin mielenkiintoisiksi ja sopivan mittaisiksi. Kysy-
mykset olivat my6s hyvin aseteltuja ja se koettiin hyvaksi, ettei etukateen tiennyt,
kuinka pisteet lasketaan ja mita testien eri osilla mitataan. Nama auttoivat keskit-
tymaan vain pohtimaan vastauksia ilman etta pyrki tavoittelemaan edes alitajun-

taisesti tiettyja tuloksia.
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7 POHDINTA

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuloksena syntyi tehtavasarja, joka tukee
nuorten yrittajien psyykkista suorituskykya. Tehtavasarja tarjoaa nuorille yrittajille
tyokaluja reflektoida omaa henkista kapasiteettiaan seka kehittaa myotatuntoa
itsea kohtaan. Toimeksiantajana tyossa toimi Nuorten yrittajyys ja talous ry
(NYT). Toimeksiantaja oli tyytyvainen tyon lopputulokseen ja hyddyntaa tehtava-
sarjan sellaisenaan integroimalla sen osaksi Vuosi yrittajana- ohjelmaansa. Oh-
jelmassa toisen asteen opiskelijat opiskelevat yrittajyystaitoja kaytannonlahei-
sesti. Yrittajyydessa on yleisesti tunnistettuja henkisia ja emotionaalisia haas-
teita, jotka vaikuttavat menestymismahdollisuuksiin ja hyvinvointiin yrittajana.
Toimeksiantajan Vuosi yrittajana -ohjelmasta puuttui tdhan haasteeseen keskit-
tyva osio, joten tyo oli toimeksiantajalle hyodyllinen ja tarkea. Tehtavasarjan
avulla nuoret voivat kasitella yrittajyydessa tarvittavia psyykkisia voimavaroja, ku-
ten kykya kohdata vastoinkaymisia ja myonteista suhtautumista tilanteisiin ja it-
seensa. Toimeksiantaja korosti tyytyvaisyyttaan siihen, etta tehtaviin saatiin tii-
vistettya laajoja, psyykkista suorituskykya kasittelevia kokonaisuuksia selkeiksi
tehtaviksi, joiden avulla nuori voi itsenaisesti reflektoida omaa ajatteluaan ja hen-
kisia voimavarojaan. Tyon tarkeytta ja ajankohtaisuutta lisda se, etta yrittajyys
kiinnostaa nuoria koko ajan kasvavassa maarin ja opinnaytetydssa kehitetyt teh-
tavat edistavat nuorten yrittajyystaitoja.

Opinnaytetyoprosessin aluksi tutustuin laajasti kirjallisuuteen ja etsin tietoa siita,
mitka asiat vaikuttavat psyykkiseen suorituskykyyn, miksi toiset ihmiset menes-
tyvat ja toiset eivat seka mika tekee toisesta yrittajasta sinnikkdamman kuin toi-
sesta. LOytyi paljon tutkimuksia, joiden avulla on tutkittu lapsuuden ympariston ja
kasvatuksen vaikutusta menestymiseen. Merkittavin tekija oli vanhemmilta ja lap-
suuden lahiymparistolta opittavat arvot, asenteet ja ajattelutavat, joiden kautta
ihminen oppii suhtautumaan itseensa ja asioihin ymparillaan. Jos lapsi saa pa-
lautetta sinnikkyydesta ja loppuun saakka yrittdmisesta, kehittyy lapselle toden-
nakoisemmin enemman sinnikkyytta ja periksiantamattomuutta. Jos puolestaan
lasta kehutaan lahjakkuudesta ja tuloksista, oppii han ennemmin peilaamaan
omaa onnistumistaan tulosten kautta. Talloin lapsi ei valttamatta opi tyonteon ja
sinnikkyyden arvoa, vaan pyrkii paasemaan helpommin kohti arvostettavia tulok-
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sia. Vaikka lapsuudella ja nuoruudella on merkittava vaikutus ihmisen ajatteluta-
paan ja asenteisiin, on lohdullista huomata, etta niita pystyy kehittamaan ja ne
muovautuvat jatkuvasti lapi elaman. Opinnaytetyossa paneuduin siihen, kuinka
ihminen pystyy kehittamaan naita opittuja asenteita ja ajattelutapoja, jotta ne pal-
velisivat paremmin ihmisen menestymisen tavoittelua ja vastoinkaymisten sieta-
mista. Keskeisimmiksi vaikuttaviksi tekijoiksi nousivat psykologinen paaoma ja
ajattelutapa. Jasentelin nama itselleni niin, etta psykologinen paaoma on sisainen
voimavara, joka on ihmisessa kaiken aikaa tilanteesta ja asiasta riippumatta. Se
on ikdan kuin ajattelutavan ja asenteen sisainen voimavara ja kapasiteetti. Ajat-
telutapa puolestaan on ihmisen uskomus omista kyvyistd, ominaisuuksista ja

muusta maailmasta.

Toteutin opinnaytetyon kehitysprosessin kayttden palvelumuotoilun tuplatimant-
timallia, joka tarjosi kaytanndllisen ja iteratiivisen lahestymistavan kehittamiseen.
Kehitysprosessi itsessaan koostui tiedonkeruusta, analysoinnista, ideoinnista ja
prototyyppien testauksesta. Testaus mahdollisti sen, etta pystyin muokkaamaan
ratkaisut vastaamaan kayttajien tarpeita. Kehitysprosessi eteni tuplatimanttimal-
lin mukaisesti vaiheittain. Ensimmaisessa vaiheessa kerasin kattavasti tietoa yrit-
tajien psyykkisista haasteista ja tarpeista. Tama vaihe varmisti, ettd kehitystyo
perustui realistisiin ja olennaisiin haasteisiin, kuten stressinhallintaan ja vastoin-
kaymisten kohtaamiseen. Seuraavaksi maarittelin selkeasti, mitkd psyykkisen
suorituskyvyn osa-alueet ovat keskeisia yrittajille. Naista valituista osa-alueista
etsin ja tutkin jo olemassa olevia testeja ja harjoituksia. Valitsin naista mielestani
sopivimmat, ja muokkasin niista yrittajyyden nakokulmasta tarkoituksenmukai-
semmat huomioiden opinnaytetyon tavoitteen ja toimeksiantajan tarpeet ja toi-

veet.

Kehitysprosessin lopputuloksena syntyi kolmen tehtavan sarja, joka toimii tyoka-
luna henkisen vahvuuden ja suhtautumistavan reflektoimisessa ja tukee nuorten
yrittdjien menestysta niin henkisella kuin liiketoiminnallisellakin tasolla. Tehtavat
auttavat tehtavien tekijoita tutustumaan itseensa, omaan henkiseen kapasiteet-
tiinsa ja ajattelutapaansa. Naita kehittamalla pystyy kohtaamaan vastoinkaymiset
kestavammin ja menestymaan todennakoisemmin. Kehittymisen edellytyksena

on se, ettd ihminen ymmartaa mita voi kehittda, minka takia kannattaa kehittaa ja
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miten se kaytannodssa tapahtuu, ja nama seikat huomioin myos tehtavasarjaa ra-
kentaessani. Tassa opinnaytetydssa syntyneiden tehtavien avulla nuoret yrittajat
tutustuvat itseensa sekd omaan tapaansa ajatella ja suhtautua asioihin. Koko
elama on mahdollinen kehitysmatka, kun sisaistaa oman jatkuvan kasvun mah-

dollisuuden.

Yksi huomio kehitysprosessissa oli, etta yrittajyydessa ja urheilussa on paljon sa-
mansuuntaisia henkisia haasteita, ja ettd naissa haastekohdissa yrittgja ja urhei-
lja hyotyvat samoista voimavaroista. Hyodynsin tata havaintoani tehtavasarjan
ideoinnissa. Yrittajan psyykkista suorituskykya voi vahvistaa samankaltaisin har-
joittein kuin urheilijoiden, koska yrittajyydella ja urheilulla on paljon yhdistavia te-
kijoita. Tasta syntyi tehtavasarjalle nimi: Oman paan kautta: Mielen treeneja yrit-
tajyyden pelikentalla. Mielestani onnistuin erittdin hyvin hyodyntamaan urheilu-
teemaa tehtavasarjassa ja se teki kehitysprosessista innostavan.

Opinnaytety0 oli mielenkiintoinen prosessi, jossa paasin syventymaan tarkean ja
ajankohtaisen asian aarelle. Alkuperainen visioni nuorten psyykkisen kehittami-
sen oppaasta muuttui kolmen tehtavan sarjaksi, joka todennakdisesti palvelee
nuoria paremmin tassa Vuosi yrittajana oppimismoduulissa. Toimeksiantajan
kanssa kaytiin prosessin aikana keskusteluja, joissa toimeksiantaja esitti omia
ajatuksiaan ja nakemyksiaan lopputuotoksen suhteen. Toimeksiantajan toiveena
oli toiminnallisia tehtavia, joissa nuori paasee oppimaan itse konkreettisesti teke-
malla. Tehtavien toivottiin myos olevan riittavan yksinkertaisia ja riittavan lyhyita.
Tehtavatyypiksi valikoitui monivalintatehtavat, joissa itse tehtavan suorittaminen
sujuu melko nopeasti. Lisaa tietoa kunkin tehtdvan aiheesta sijoitin palautteisiin
ja konkreettisiin palautteesta I6ytyviin harjoituksiin, jotka tukevat lyhyita moniva-
lintatehtavia. Palautteet ja harjoitukset voidaan kuitenkin piilottaa verkkosivuilta
linkkien taakse, jolloin nakyma pysyy yksinkertaisena, ja tehtavien tekija voi itse
valita, haluaako lisaa tietoa tai tehtavia aiheesta. Tehtavat pohjautuvat osaltaan
olemassa oleviin testeihin ja tehtaviin, joista olen muokannut ne yrittajille sopiviksi
ja vastaamaan opinnaytetyon teoriassa esiin tulleita asioita. Toimeksiantaja kan-
nusti palautteessaan, etta voisin kayttaa rohkeammin suorempia ilmaisuja tehta-
vien palautteissa ja jattaa varovaisuutta korostavat sanat pois. Tahan tyohon te-
kemiani tehtavia ei testattu laajalla tutkimuksella, minka vuoksi muotoilin palaut-
teet suuntaa antaviksi. Tahan ratkaisuun paadyin tietoisesti myos siita syysta,

etta palautteiden tarkoitus on ennemminkin herattaa ajatuksia kuin antaa suoria
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tulkintoja tehtavien tekijasta. Olen tyytyvainen tyossa syntyneisiin tehtaviin. Ne
onnistuivat hyvin ja niista tuli yksinkertaisia, mutta silti monipuolisia. Jokainen kol-
mesta tehtavasta toimii erilaisella pistelaskulla, jolloin tehtavien tulos selviaa
vasta pistelaskun jalkeen. Nain jokainen tehtdva on omanlaisensa eikd myos-

kaan niin ennalta arvattava.

Opinnaytety0ssa koin haastavana teorian rajaamisen, koska suorituskyky ja sen
psykologia on laaja kokonaisuus. Tutustuin teoriaan laajasti, mutta paastakseni
selkedan ja johdonmukaiseen kokonaisuuteen jouduin my0s rajaamaan teoria-
osuutta. Rajauksen jalkeen valitsin viitekehykseen mielestani tarkoituksenmukai-
simmat aihealueet. Opinnaytetydssa erotin psyykkisen puolen fyysisesta suori-
tuskyvysta, vaikka ne todellisuudessa kulkevat rinnakkain ja vaikuttavat toisiinsa.

7.1 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon aiheen valitsin omalta kiinnostusalueeltani. Halusin paneutua ai-
heeseen, joka kasittelee asenteiden, ympariston, ajattelutavan ja henkisen vah-
vuuden vaikutusta ihmisen toimintaan ja kayttaytymiseen. Halusin selvittaa,
kuinka naita osa-alueita pystyy kehittdmaan ihmisen tavoitteiden ja potentiaalin
saavuttamisen tueksi ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Laajan kirjallisuuskatsauk-
sen kautta paasin lisadamaan omaa ymmarrystani niin ihmisen psyykesta kuin
yrittajyydestakin. OpinnaytetyOprosessissa opin siita, kuinka paljon ihminen pys-
tyy kehittamaan itsessaan kykyja, taitoja ja ominaisuuksia, kun vain oivaltaa sen

ja saa siihen sopivia tyokaluja tai valmennusta

Yrittajyyden ja tiimijohtamisen tutkinto-ohjelmassa tavoitteena on kartuttaa liike-
toiminta- ja yrittajyysosaamista. Opinnoissa opiskellaan yritystoiminnan perus-
osaamista kuten markkinointia, myyntia ja talousajattelua. Lisaksi opinnoissa ke-
hitetaan tarkeita tydelaman metataitoja. (Opintopolku n/d). Opinnaytetyo tukee
omaa ammattitaitoani yrittgjana, silla yrittajyys vaatii henkista vahvuutta ja mielen
taitoja. Psyykkinen valmennusty® niin yrittgjille kuin urheilijoille on minulle mah-
dollinen tulevaisuuden ura, ja talla opinnaytetyolla olen edistanyt omaa ammatil-

lista kasvuani siihen suuntaan.
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7.2 Luotettavuus ja eettisyys

OpinnaytetyO perustuu tutkittuun tietoon ja siina on kaytetty monipuolisesti luo-
tettavia lahteita. Lahteet on kayty kriittisesti 1api valiten opinnaytetyolle sopivim-
mat ja tarkoituksenmukaisimmat lahteet. Kaikki lahteet on merkitty lahdeluette-
loon ja tekstiin lahdeviitteind. Lahteina kaytettiin ensisijaisesti tuoreita, alle 10
vuotta vanhoja lahteita. Tasta poikkesin niiden lahteiden osalta, jossa oli tarkoi-
tuksenmukaista kayttaa alkuperaista teoriaa ja lahdetta.

Nama poikkeukset koskevat Albert Banduran sosiaalisen oppimisen teoriaa vuo-
delta 1977 ja Banduran itsetehokkuuden teoriaa vuodelta 1997. Psykologisen
paaoman minapystyvyys pohjautuu vahvasti naihin alkuperaisteorioihin. Toinen
poikkeus on Fred Luthansin lahteet koskien psykologista padomaa. Nama lahteet
ovat vuosilta 2006 ja 2007. Kolmas vanhempi Iahde on Martin Seligmanin opittu
optimismi vuodelta 1999, joka on tarkoituksenmukainen lahde optimismi kappa-
leeseen. Lahteet ovat relevantteja opinnaytetyon teorian kannalta ja siksi pidin
tarkeana kayttaa niita.

Opinnaytetyossa kaytettiin OpenAi:n DALL-E tekoalysovellusta opinnaytetyohon
tarvittavien kuvien luomiseen. Tekoalyn kayttaminen on merkittyna raportin Iah-

teisiin seka kuvien lahdeviitteena.

Suorituskyvyn psykologian asiantuntijan Paula Theslefin haastattelun kysymyk-
set [Oytyvat liitteesta 1. Haastattelu tehtiin teamsin valityksella ja haastattelu on
tallennettu kirjallisena litterointina. Litteroinnin sailytyksesta vastaan itse, eika se

sisally opinnaytetyon liitteisiin.

7.3 Jatkokehitysehdotukset

Tehtavasarjaan voisi jatkokehityksena tehda lisaa osioita ja monipuolisia tehta-
via. Tahan tehtavasarjaan tehtavat olivat monivalintatehtavia, mutta hyodyllisia
olisi myos avoimemmat tehtavat, joilla tehtavien tekija paasisi itse sanoittamaan
asioita. Tehtaviin olisi hyodyllista tehda jatkokehityksena myds linkkeja ja tieto-
paketteja, joissa nuoret padsevat halutessaan lisaamaan tietoisuuttaan tehtavien

osa-alueilta.
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Tehtavasarja tarjpaa myo0s potentiaalia laajentua kokonaiseksi tehtavakirjaksi,
jossa nuoret paasisivat kasittelemaan henkisia voimavaroja entista syvallisem-
min. Tehtavakirjassa tehtavia voisi kasitella monipuolisemmin, jolloin siitd muo-
dostuisi kattava oppimateriaalikokonaisuus, joka tukee nuorten yrittajien ja yritta-
jiksi aikovien henkista vahvuutta ja itsensa johtamista. Lisaksi psyykkisen suori-
tuskyvyn tehtaviin perustuva mobiilisovellus voisi mahdollistaa suorituskyvyn ke-
hittdmisen pelillisessa muodossa, mika voisi innostaa nuoria hydodyntamaan naita

harjoituksia saanndllisesti ja motivoidusti.

Itselleni herasi kiinnostus jatkokehityksena kehittaa nuorille yrittgjille suunnattu
valmennusohjelma, jossa keskitytaan henkisten voimavarojen vahvistamiseen ja
jossa tehtavasarjan harjoitukset toimivat keskeisina tyokaluina. Tallainen valmen-
nusohjelma voisi tarjota yrittajille ja yrittajiksi aikoville konkreettista tukea psyyk-
kiseen vahvuuteen, resilienssiin ja itsemyadtatuntoon, joita tarvitaan yrittajana me-
nestymiseen muuttuvissa ja haastavissa olosuhteissa. Nain tehtavasarja voisi
saada uusia kayttokonteksteja ja hyodyttaa laajasti eri oppimisymparistoissa,
seka itsenaisesti etta ohjatusti.

Opinnaytetyon tehtavasarjan avulla olisi mielenkiintoista myds tutkia erilaisten
yrittajien valisia eroja ja yhtalaisyyksia henkisessa kapasiteetissa, ajattelutavassa
ja myotatuntoisuudessa itseaan kohtaan.
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Paula Thesleff

Psykologian maisteri

Liikuntatieteiden maisteri

Urheilupsykologi

Tyodnohjaaja

Kirjoittanut kirjan Suorituskyvyn psykologia yhdessa Paula Arajarven
kanssa

Mita tarkoittaa psyykkinen suorituskyky

Mita tarkoittaa psyykkinen suorituskyky yrittajan kontekstissa?
Millaisilla keinoilla sita pystyy vahvistamaan?

Enta kuinka yrittaja voi nimenomaan kehittaa sita?

Onko jotain esimerkkeja tosielamasta?

Miten urheilijan ja yrittdjan suorituskyky eroaa? Enta mita yhteista?
Mita urheilu puolelta voisi ammentaa yrittgjien valmentamiseen?

Kuinka paljon psykologinen paaoma ja kasvun ajattelutapa on lasna psyykki-

sessa valmentamisessa?

Keiden kaikkien ammattiryhmien kanssa teet toita suorituskyvyn parissa urheili-

joiden lisaksi?

Millaisia harjoituksia eri ammattilaisten kanssa tehdaan suorituskyvyn valmenta-

misessa”?
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Liite 2. Tehtavasarja nuorille yrittgjille

Rakastan itseni
faastamista ja nyt o
sen aika

Taa on parasta
mita tiedan!

7k ‘ 7
OMAN PAAN KAUTTA: N
77 Y \ N

PELIN

MIELEN TREENEJA YRITTAJYYDEN \

>/ - ~
Z

Kuva luotu DALL-E tekoalyn avulla (OpenAl 2024).
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A B C D
Lihes aina Usein Joskus En lahes
koskaan
1. N&aen vastoinkdymiset positiivisina mahdollisuuksina. A B C D
2. Luotan siihen, ettd saavutan tavoitteeni. A B C D
3. Vahvuuteni erottavat minut kilpailijoistani. A B C D
4. Pystyn suoriutumaan hyvin myds paineen alla. A B C D
5. Pystyn tekemaan paineen alla paatoksia itsevarmasti ja A B c D
sitoutuneesti.
Jos menen hetkellisesti tolaltani, pystyn palauttamaan
6. : . . A B C D
mielenrauhani nopeasti.
7. Olen sitoutunut viemaan tehtavani loppuun. A B C D
3. Otaq va‘stuun siita, etta asetan itselleni haastavia A B c D
tavoitteita.
9, Luovutan helposti vaikeissa tilanteissa. A B C D
10. Huomioni herpaantuu ja menetédn keskittymiseni helposti. A B C D
11. Olen huolissani siita, etten suoriudu hyvin. A B C D
12. Tunnen epavarmuutta omista kyvyistani. A B C D
Ahdistun odottamattomista tapahtumista, joita en pys
13. . P J pysty A B C D
hallitsemaan.
14. Suutun ja turhaudun, jos asiat eivat mene haluamallani A B c D

tavalla.
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Pisteet:
Vaitteet 1-8 A=3, B=2, C=1, D=0, Vaitteet 9-14 A=0, B=1, C=2, D=3

ITSELUOTTAMUS A B c D

1 3 2 1 0

2 3 2 1 0

3 3 2 1 0

4 3 2 1 0

5 3 2 1 0

6 3 2 1 0
Pisteet: /18

SINNIKKYYS A B C D

7 3 2 1 0

8. 3 2 1 0

9 0 1 2 3

10. 0 1 2 3
Pisteet: /12

KONTROLLI A B Cc D

7 0 1 2 3

8 0 1 2 3

9 0 1 2 3

10. 0 1 2 3

Pisteet: /12
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Tulokset:

Testissa on henkisen vahvuuden kolme osa-aluetta: Itsevarmuus,
sinnikkyys ja kontrolli.

Tuloksissa kerrotaan lyhyesti, millainen yrittaja henkil6 on, joka saa
kyseisista osa-alueista yli puolet pisteista. Lisaksi tuloksissa kerrotaan
kuinka osa-aluetta pystyy kehittdamaan seka tydkaluksi konkreettinen

tehtava osa-alueen vahvistamiseksi.

Itsevarmuus (Kohdat 1-6)

Testin véitteet 1-6 kuvaavat yrittajan itsevarmuutta: uskoa omiin mahdollisuuksiinsa saavuttaa asetetut tavoitteet ja
erottua kilpailijoistaan eduksi. Nama vaitteet kartoittavat itsesaatelyyn liittyvia tunteita, kuten uskoa omiin kykyihin ja
kykyéa sailyttaa positiivinen asenne erityisesti kohdattaessa vastoinkaymisia ja tydskenneltéessa paineen alaisena.

Pisteita 9 tai enemman

Yrittdjilla, jotka saavat korkeat pisteet (9 tai yli) itsevarmuusosiossa, on todennékdisesti vahva usko itseensa - myés
paineen alla. Tasta syystd he eivat mydskaan epardi kohdata kilpailijoitaan. Nama yrittajat ovat valmiita haastamaan
kilpailijansa ja luottavat kykyynsa saavuttaa hyvia tuloksia ja menestya kilpailutilanteissa. (Sheard 2012, 85)

Pisteita 8 tai vdahemman
Keinoja itsevarmuuden kehittamiseen:

Yrittajat, jotka saavat alhaiset pisteet (8 tai alle) itsevarmuusosiossa saattavat kokea epdvarmuutta suhteessa itseen ja
omiin kykyihin. Itseluottamusta voidaan vahvistaa harjoittelun avulla.
Esimerkkeja itsevarmuuden kehittdmiseen:
« Kerad onnistumisen kokemuksia pienilld tavoitteilla. Pura kokonaistavoite pienempiin véli-/osatavoitteisiin, jolloin
tavoitetta kohti eteneminen tuottaa useammin onnistumisia.
« Reflektoi haastavia tilanteita tai vastoinkaymisia ja mieti, mita niisté voi oppia ja miten niista on aikaisemmin
selvinnyt.
« Pyydé palautetta esimerkiksi tydkavereilta ja asiakkailta. Palaute on olennainen tekija itseluottamuksen
kasvattamisessa. Manna 2015, 97)
Konkreettisia tapoja harjaannuttaa positiivista ajattelua itsevarmuuden kehittdmisen tukena
* Luettele omia vahvuuksiasi ja kirjaa ne ylds
* Kirjaa asioita, joista olet kiitollinen ja mitkd ovat tirkeitéd elamésséasi
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Sinnikkyys (Kohdat 7-10)

Kohdat 7-10 kuvaavat yrittdjien paattavaisyytta, vastuullisuutta, periksiantamattomuutta ja keskittymiskykya. Vaitteet
kuvaavat, miten yrittaja ottaa vastuun toiminnastaan ja ymmartaako yrittaja paatoksenteon ja menestymisen valisen
yhteyden. Vaitteisséa tarkastellaan myos yrittajan kykya keskittyd omaan suoritukseensa ja tavoitteisiinsa ilman
epaonnistumisen pelkoa ja tarvetta esimerkiksi mustamaalata kilpailijaansa.

Pisteita 6 tai enemman

Yrittajat, jotka saavat korkeat pisteet (6 tai yli) sitkeysosiossa ovat todennakoisesti paattavaisia, itsenaisia ja sitoutuneita
omaan kehitykseensa ja tavoitteisiinsa. Korkeat pisteet saanut uskoo, ettd oma menestys rakentuu hanen omien
paatostensa ja toimintansa varaan. Han ei todennakgisesti pelkda epaonnistumisia, vaan nakee ne oppimisen
mahdollisuutena ja osana prosessia. Hanen ei myoskaan todennakdisesti tarvitse esim. mustamaalaata kilpailijoitaan,
vaan héan luottaa prosessiin ja tyoskentelee sinnikkaasti kohti tavoitettaan.

Pisteita 5 tai vahemman
Keinoja sinnikkyyden kehittamiseen:

Yrittajat, jotka saavat alhaiset pisteet (5 tai alle) sitkeysosiossa saattavat esimerkiksi antaa periksi kohdatessaan
haasteita tai jattaa tehtavan kesken ensimmaisen epaonnistumisen kohdalla. Nama yrittajat eivat valttAmatta usko, etté
tavoitteen saavuttaminen on mahdollista, vaikka se ei heti onnistuisikaan. Nama yrittajat eivat myéskaan valttamatta
jaksa etsia vaihtoehtoisia tapoja “paasta maaliin”.

Sitkeytta on mahdollista vahvistaa:
« Ensimmainen askel on omien arvojen tunnistaminen. Pohdi mika sinulle on tarke&a ja mika saa sinut
ponnistelemaan?
« Keskity omiin resursseihisi ja voimavaroihisi.
« Valmistaudu kohtaamaan esteité ja vastoinkaymisia. Tata voit tehdd myos mielikuvaharjoittelulla.
» Harjoittele lasndolon taitoa ja itsereflektiota
Myds hallittujen riskien ottaminen ja epaonnistumisten hyvaksyminen voivat lisata resilienssia. Vastoinkaymisia voi oppia
tarkastelemaan eri nakokulmista, mika helpottaa niiden yli paasemista. (Manka 2015, 106)
Harjoitus vastoinkdymisten ja haastavien tilanteiden prosessointiin:
Kirjaa ylds:
1. Mieti viimeisin haastava tilanne tai vastoinkdyminen
2.Mitd uskomuksia ja ajatuksia siitd herdd?
3. Miten ndmd ajatukset ja uskomukset vaikuttavat toimintaasi ja tunteisiisi?
4. Kyseenalaista ja haasta omat ajatukset ja uskomukset. (Seligman 1990)
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Kontrolli (Kohdat 11-14)

Koettu kontrolli on kasitys siita, ettd yksilo voi vaikuttaa halutun lopputuloksen saavuttamiseen. Se on merkittava tekija
hyvinvoinnin ja suoriutumisen kannalta. Henkiltt, jotka kokevat hallitsevansa elaménsa tapahtumia, tuntevat olonsa
paremmaksi, selviytyvat tehokkaammin vastoinkdymisista ja suoriutuvat paremmin kognitiivisista tehtavista.

Pisteita 6 tai enemman

Yrittajat, joilla on korkea koettu kontrolli (pisteitéd 6 tai yli), kykenevat todennékdisesti séatelemaan tunteitaan, vaikka asiat
eivat etene odotusten mukaisesti. Heilla on myds todennakoisesti kykya paastaa irti niista tekijdista, joihin heilla ei ole
suoraa vaikutusmahdollisuutta.

Pisteitd 5 tai vahemman
Keinoja hallinnan kehittamiseen:

Yrittajat, joitka saivat alhaiset pisteet (5 tai alle) kontrolliosiosta, eivat valttdamatta tunnista omaa merkityksellisyyttaan
prosessissa ja saattavat ajatella etteivat he pysty viemaan asioita eteenpain omalla toiminnallaan. Heilla voi olla myos
hankaluuksia saadella tunteitaan etenkin odottamattomien tapahtumien aarella.

Hallinnantunnetta ja oman vaikutusvallan pystyy kehittimaéan harjoittelemalla:

* Tunteiden hallinnan ja saatelyn opetteleminen auttaa kasittelemaan stressaavia tilanteita ja selviytymaan paremmin
paineen alla.

» |tsereflektion avulla voit tunnistaa omia ajatustapojaan ja suhtautumistapojaan. Harjoittele keskittymé&an jokaiseen
hetkeen lasn&olevasti ja suuntaamaan huomion ja energian niihin asioihin, mihin voit vaikuttaa.

» Resilienssia voi vahvistaa liséksi oppimalla hyvaksymé&an ja elamaén niiden asioiden kanssa, joihin ei voi vaikuttaa.
= Kontrollin kokemusta voi harjoitella tarkastelemalla mihin asioihin voi tai ei voi konkreettisesti vaikuttaa. On tarkeda
huomata, etta vaikka kaikkeen ei voi itse vaikuttaa, niin silhen miten suhtaudut tahan asiaan, voi aina vaikuttaa.

Tehtévia:

» Kiinnitd huomiota negatiiviseen ajatukseesi ja kysy itseltdsi onko se hyddyllinen. Mieti sitten kuinka voisit
muuttaa ajatuksen neutraaliksi, sitten jopa positiiviseksi. Mieti eroa ajatuksilla on ja kuinka ne vaikuttavat
toimintaasi: esim. “En pysty tdhan” [/ “En voi tietdd pystynké tdhdn ennen kuin kokeilen” / “Teen parhaani”.

* Toinen tehtédvid: Kun huomaat negatiivisen ajatuksen niin ajattele ettd hyvd ystédvdsi sanoisi niin. Kuinka
puhut ystédvéllesi samassa tilanteessa ja miten suhtaudut hineen?

* Mieti kulunutta péivéd, ja pohdi mihin kaikkeen olet tdhidn mennessé vaikuttanut omalla toiminnallasi ja
péaétéksenteollasi. Voit kirjata ylés. Jos tuntuu vaikealta, voit pilkkoa tilanteet aivan pieniin paloihin. Kuka
valitsi mihin aikaan herdét tdnddn? Kuka péétti, ettd nouset sdngystd silloin kun nousit? Kuka valitsi laittaa
tai olla laittamatta maitoa aamukahviin? Kuka pdétti miten paivan sda vaikuttaa sinuun tdndan vai vaikuttaako
ollenkaan? Kuka pé&itti teetké tdndén tehtdvédad A vai B? Pohdinta auttaa hahmottamaan omaa toimijuuttasi.

Lahteet:

Sheard, M. 2012. Mental toughness: The mindset behind sporting achievement. Taylor and
Francis Group.

Manka, M. 2015. Stressikirja. Mista virtaa? Helsinki. Talentum.

Bandura, A. 1997. Self-Efficacy. The exercise of control. New York: W.H. freeman and
Company.

Seligman, M. E.P. 1999. Learned optimism: How to change your mind and your life.




ITSEMYOTATUNTO JA ITSEARVOSTUS

Ympyroi sopivin vaihtoehto

1. Olen tuomitseva ja kriittinen omia virheitani ja puutteitani kohtaan,
enka hyvaksy itseltani epaonnistumisia.

1 Valilla epaonnistun ja teen virheita - tietenkin, se on elamaa.

2 On kai ihan ok epaonnistua, mutta teinkéhan varmasti parhaani..
3 Riippuu tilanteesta.

4 Jos teen virheita, niin ne harmittavat ja syytan itseani.

5 En tee virheitd. Tai jos teen, olen huono.

2. Kun asiat eivat mene suunnitelmien mukaan, ymmarran, etta haasteet ovat osa
elimdd ja yrittamistd.
-aivan kuten urheilijat kohtaavat vdistamdttd vastoinkdymisia urallaan.

1 En hyvaksy, etteivat asiat mene suunnitelmien mukaan.

2 Yritan ymmartaa, etta haasteet kuuluvat elamaan, mutta en pida niista.
3 Joskus ymmarran ja joskus en.

4 Valilla ajattelen, etta haasteet ovat osa elamaa.

5 Tiedan ja ymmarran, etta haasteet kuuluvat elamaan ja yrittamiseen.

3. Kun minulla menee huonosti, keskityn epaonnistumisiin, ja siihen mika meni
huonosti. Ajattelen jatkuvasti menettamiani mahdollisuuksia.

1 En tunnista itseani tasta. Paistaahan aurinko risukasaankin.

2 Saatan joskus ajatella nain.

3 Riippuu paivasta ja tilanteesta.

4 Aika usein ajattelen nain.

5 Taa on niin mina! Kun menee huonosti, niin jadn vellomaan omiin virheisiini.

4. Kun jokin menee pieleen, pystyn pitamaan tunteeni tasapainossa.
Aivan kuten urheilija, joka pitdd itsensd rauhallisena paineen alla.

1 E-ei, negatiiviset tunteeni nousevat nollasta sataan hetkessa.
2 Minun on yleensa hankalaa pitaa tunteet kurissa.

3 Joskus pystyn hillitsemaan reaktioni ja joskus en.

4 Aika usein pysyn rauhallisena, vaikka jokin menee pieleen.

5 Pystyn pysymaan rauhallisena vaativissakin tilanteissa.
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5. Kun koen vastoinkaymisia ja haasteista, jotka aiheuttavat negatiivisia
tunteita, ajattelen, ettd muut ovat minua onnellisempia ja parjaavat
paremmin.

1 En ajattele ndin. Tastakin paasen yli, ja sateen jalkeen paistaa aurinko!

2 Saatan joskus ajatella nain.

3 Riippuu paivasta ja tilanteesta.

4 Aika usein ajattelen nain.

5 No nainhan se on. Vaikeudet tarkoittavat, ettd olen huonompi kuin muut.

. Kun kohtaan vaikeuksia, tiedan etta ne voi kohdata ja niista voi paasta yli.
Kuten urheilija analysoi suorituksensa rauhallisesti hévityn ottelun jdlkeen.

1 Kohdatessani vaikeuksia naen vain vaikeudet ja jumitun niihin.

2 Yritan saada nakdkulmia, mutta vaikeudet valtaavat helposti mieleni.
3 Yritan suhtautua neutraalisti ja jatkaa eteenpain.

4 Se on juuri ndin. Kuulostaa minun tavaltani ajatella. Eteenpain!

5 Vaikeudet on tehty voitettavaksi ja ne kehittavat minua.

7. Olen karsimaton ja suvaitsematon niita piirteitani kohtaan,
joista en pida.

Kuten urheilija, joka ei hyviksy omia heikkouksiaan kentdlld ja syyttad itseddn tappion jdlkeen.

1 En tunnista itseani tasta. Erilaisuushan on rikkaus ja minulla on mydés vahvuuksia.
2 Saatan joskus ajatella ndin.

3 Riippuu paivasta ja tilanteesta.

4 Aika usein ajattelen nain.

5 Taa on niin mina! Valilla tuntuu, etten sieda itseani.

8. Naen virheeni ja epaonnistumiseni osana kasvuani.
Ne kuuluvat elamaan.

1 Virheet ja epaonnistumiset eivat kasvata minua, vaan kertovat huonoudestani.
2 Ne kuuluvat eldamaan, mutta miten ne muka voisivat vieda minua eteenpain?
3 Joskus joo.

4 Aika usein ajattelen nain.

5 Samaa mielta! Voin oppia virheista ja jatkaa vahvempana eteenpain.
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9. Kun jotain negatiivista tapahtuu, minulla on tapana suurennella
asiaa, ja liioitella oman epaonnistumiseni vaikutuksia.

1 En sorru tdhan. Hyvaksyn virheeni, ja tiedan, ettei vastoinkdyminen ole maailmanloppu.
2 En juuri koskaan kayttaydy nain, ehka jossain harvoissa tilanteissa.

3 Riippuu tilanteesta.

4 Aika usein kayttaydyn nain.

5 Taa on niin ma! Jos jotain menee pieleen, niin luultavasti minun virheeni takia.

10. Kun epaonnistun jossain tarkeassa, yritan pitaa asiat oikeissa
mittasuhteissa.

“Yksi huono peli ei madritd koko uraa”.

1 Epaonnistuminen tarkoittaa, ettei minusta ole tahan ja olen huono.

2 Usein epaonnistumisen mittasuhde paisuu.

3 Joskus, mutta joskus ei onnistu.

4 Yritan parhaani mukaan pitaa asiat mittasuhteissaan, usein onnistunkin.
5 Yritan ja pidankin - pitkassa pelissahan on monta vaihtoa ja monta eraa!l

Laske yhteen
» parillisten vastausten pisteet
e parittomien pisteet

Parillisten kysymysten pisteet:

Parittomien kysymysten pisteet:

Korkeat parillisten pisteet yli 14
Matalat parillisten pisteet alle 14
Korkeat parittomien pisteet yli 14
Matalat parittomien pisteet alle 14

Lahteet:

Neff, K. 2024. Itsemy&tatuntotesti.
.//self-compassion.org/wp-content/uploads/2021/03/5CS-information.pdf

Neff, K. 2016. ltsemydtatunto. Luovu itsesi soimaamisesta ja loyda itsevarmuutesi. Helsinki: Viisas elama Oy.
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Korkeat parillisten pisteet (yli14)
+ matalat parittomien pisteet (alle 14):

Sinulla on todenndkdisesti taipumus suhtautua omaan
tekemiseesi tasapainoisesti ja itsemydtatuntoisesti.
Osaat luultavasti myos kohdata haasteet ja vaikeudet
rakentavalla tavalla. Pystyt hyvaksymaan omat virheesi ja
kehityskohtasi osana jatkuvaa kasvuprosessia.

Matalat parillisten pisteet (alle 14)
+ matalat parittomien pisteet (alle 14):

Taidat pystya suhtautumaan omiin virheisiisi armollisesti,
etka ole kovin taipuvainen ylianalysointiin. Samanaikaisesti
saatat kuitenkin olla my6s ankara itsellesi ja kokea
vaikeuksia suhtautua itseesi myotdatuntoisesti. Tama voi
heikentaa kykyasi kasitella vastoinkaymisia ja stressia.
Itsemydtatunnon kehittaminen voi auttaa sinua
kasittelemaan tunteitasi paremmin ja saavuttamaan
tasapainoa.

Korkeat parillisten pisteet (yli 14)
+ korkeat parittomien pisteet (yli 14):

Pystyt todenndkodisesti olemaan myodtatuntoinen itsedsi
kohtaan, mutta toisinaan saatat sortua itsesyytoksiin tai
negatiiviseen ajatteluun. Kiinnitd huomiota siihen, kuinka
voisit lisata myotatuntoista suhtautumista myaos silloin kun
on vaikeaa.

Matalat parillisten pisteet (alle 14)
+ korkeat parittomien pisteet (yli 14):

Saatat olla hyvin armoton ja kriittinen itsedsi kohtaan. Et
valttamatta nde itsemydtatuntoa hyddyllisena.
Kehittamalld enemman myotatuntoista asennetta voit
vahentaa stressia ja parantaa hyvinvointiasi.

Kuvat luotu DALL-E tekoalyn avulla (OpenAl) 2024
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Ihmisen alykkyys on

Alykkyytta voi kehittaa

synnynnaista, eika sita pysty :l 2 3 kovalla tyolla ja
juuri kehittamaan. ) periksiantamattomuudella.
Tunnen itseni huonoksi, jos . .
. . ] 1 2 3 Virheet ovat arvokkaita
teen virheen tai - .
- . [ oppimiskokemuksia.
epaonnistun.
Hermostun uusista . . e
e . 1 2 3 Nautin uusista asioista ja
haasteista ja mieluummin .
e iess I haasteista.
valtan niita.
Negatiivinen palaute Arvostan kaikenlaista
nostattaa minussa .1 2 3 - | palautetta, ja uskon etta se
negatiivisia tunteita. ' ! kehittaa minua.
. . Oppiminen on elaman
Ihmiset harvoin muuttuvat . I?P o
. . 1 2 3 pituinen matka ja ihminen
paljoakaan. Jokainen on . e e .
. . s } i | pystyy kehittymaan paljon
tietynlainen syntymastaan.
halutessaan.
Jos en ole hyva jossain, enka Jos en ole hyva jossain,
opi parilla yrittamisella, niin | 4 2 3 jatkan harjoittelua.
luultavasti on turha jatkaa I Pienikin edistys on
yrittamista. eteenpain.
Synnynnaisesti dlykkaiden Menestyksen eteen taytyy
ihmisten ei tarvitse tehda 1 2 3 tehda jatkuvasti téita,

niin paljon toita
menestyadkseen.

riippumatta synnynnaisista
kyvyista ja lahjakkuudesta.
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AJATTELUTAPA ELI MINDSET

Muuttumatto- 7 14 21 )8 Kasvun
muuden asenne o | asenne

Mita suuremmat pisteet sait testista, sitd enemman ajattelussasi on kasvun asennetta.

Mitd pienemmat pisteet sait testistd, sitd enemman ajattelussasi on muuttumattomuuden asennetta.

On tarkeaa muistaa, etta asenne on aina tilannekohtaista, ja meissa kaikissa on olemassa valmius ajatella
sekd muuttumattomuuden ettd kasvun asenteella.

Kasvun asenne on ikaan kuin taipumusta nahda kaikenlaisissa tilanteissa oppimisen mahdollisuus. Kun
asioihin suhtautuu kasvun asenteella, ihminen pystyy ottamaan haasteet uteliaana vastaan, eika han anna
periksi takaiskujen sattuessa. Kasvun asenteella tilanteeseen ja itseensa suhtautuvalle kritiikki ja
negatiivinenkin palaute ovat kehittymisen tyckaluja, jopa avain kehittymiseen. Kasvun asenteella ihminen
kokee vaivannadn olevan tie menestykseen. Hanelle muiden menestys ei ole uhka, vaan esimerkki josta voi
ottaa oppia ja innostua.

Muuttumattomuuden asenteen taustalla piilee usein halu vaikuttaa fiksulta muiden silmissa. muiden
menestys voidaan kokea uhkaksi. Taman takia muuttumattomuuden asenteella asioihin suhtautuva voi
valtella haasteita ja tyytya tehtaviin, joissa tietaa onnistuvansa. Se voi olla menestymisen este, koska silloin
ihminen tyytyy pysymaan mukavuusalueellaan. Vastoinkaymisissa han voi puolustautua ja menna itsesta
riippumattomien syiden taakse tai luovuttaa.

Kuinka kehittaa ajattelua muuttumattomuuden asenteesta kohti kasvun asennetta?

Tehtava 1.

1.Tunnista ja hyvaksy itsessasi muuttumattomuuden asenne ja ota se avosylin vastaan.

2.Tiedosta, milloin ajattelet muuttumattomuuden asenteella ja mika sen laukaisee. Mika on viime aikoina
saanut muuttumattomuuden asenteesi esiin? Millaisia ajatuksia muuttumattomuuden asenteesi sinussa
synnyttaa?

3.Tarkastele nyt testin vastauksiasi. Vastasitko johonkin enemman muuttumattomuuden asenteella? (1 tai
2 pistetta) Pohdi, mitkd uskomuksesi saavat sinut ajattelemaan vastauksesi tavalla?

4. Kun seuraavan kerran muuttumattomuuden asenteesi tulee esiin jossain tilanteessa, hyvaksy se
avoimesti ja ota sen aiheuttamat ajatukset ja tunteet vastaan.

5.Taman jalkeen juttele tilanteessa vallinneelle muuttumattomuuden asenteelle sisdisen puheen avulla ja
kerro sille, minka takia aiot suhtautua tahan tilanteeseen kasvun asenteella.

Tehtava 2.
Opettele kayttamaan sanaa “vield”.
Kun kohtaat jonkin haasteen tai vaikeuden ja ajattelet, ettet osaa sita, lisaa peraan sana “viela".
Se ruokkii oppimisen mahdollisuutta, kun vain jatkat harjoittelua.

Esimerkkeja vahvasti kasvun asenteen omaavista ihmisista:

* Michael Jordan: Han ei ollut luonnonlahjakkuus, mista kertoo se, etta hanet muun muassa pudotettiin koulunsa
edustusjoukkueesta. Jordanin aiti kehotti hanta menemaan harjoittelemaan lisaa ja sita han teki.

e Albert Einstein: Han epaonnistui monesti, mutta lopulta onnistui muuttamaan maailmaa. Kun hanelta kysyttiin
epaonnistumisista han vastasi: En ole epaonnistunut. Olen vain I6ytanyt 10 000 tapaa kuinka asia ei toimi.

* |.K. Rowling: Kun han kirjoitti Harry Potterin, moni kustantaja kieltaytyi kirjasta. Han jatkoi sitkeasti kirjojen
kirjoittamista ja lopulta niista tuli menestys.

* Tiger Woods: Han on tehnyt monta comebackia loukkaantumisten jalkeen. Han sailytti uskonsa omaan
kehitykseen.
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