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Tama opinnaytety6 on toteutettu paivakirja -menetelmalld, jossa kuvataan yrittéjan tyoskentelya
finanssialalla. Tavoitteeksi asetettiin olla parempi itsensa johtamisessa, seka eri stressitilantei-
den hallinta. Opinnaytetydn tekija tytskentelee finanssialla yrittdjana ja tyo toteutettiin 12 viikon
aikana. Tyo koostuu lahtdtilanteen kuvauksesta, jossa kasitellaan yrittdjan lahtotilanne ja sidos-
ryhmid. Sita seuraa 8 viikon seurantajakso, jossa kéasitellaan viikkotasolla kehittymista. Raportti
paattyy pohdintaosuuteen ja loppupaatelmiin. Tyon toteutus on tapahtunut loppuvuodesta 2024
ja paattynyt alkuvuodesta 2025.

Tyo6ssa toimittiin yrittdjana finanssialalla vakuutusten parissa ja tassa opinnaytetydssa keskity-
taan itsensa kehittdmiseen, joten opinnaytetydssa ei tulla kdymaan lapi tarkemmin itse tyota,
vaan aihe rajataan itsensa kehittdmiseen ja stressitilanteiden sietamiseen. Opinnaytetydn teki-
jan osaaminen tulee kehittymaan kronologisesti raportin edetessa ja taméan projektin jalkeen te-
kija on huomannut kehittyvansa itsensé johtamisessa ja ymmartaa, miten pystyy hallitsemaan
stressitilanteita ja keskittymaan hetkeen. Opinnaytetyon tekija hyodyntaa erilaisia menetelmia ja
laajentaa omaa kasitystédan aikaisemmin mainituista asioista. Taméa nakyy stressin ja kiireen
tunnun vahenemisena ja uusien ajatuksien tulona.

Viimeinen osuus koostuu pohdintaosuudesta, jossa verrataan kehittymista lahtétilanteeseen,
seké esitetdan opinnaytetyon hyddyntamismahdollisuuksia ja mietitdan mita tulevaisuus tuo tul-
lessaan. Seurantajaksolla tekija kehittyy ihmisena todella paljon ja kokee, etta talla projektilla oli
tarkea osuus hanen elaméanhallintaansa tyon ja vapaa-ajan valilla.

Tama raportti on hyva etenkin yrittdjille, tydelamassa oleville, seka heille, jotka yrittavat paasta
tydeldmaan. Raportissa tuodaan tarkeita asioita esille esimerkiksi, miten keskittya hetkeen,
stressitilanteisiin, seké itsensa johtamiseen.

Asiasanat
Mindfulness, tietoinen lasnaolo, stressi, keskittymiskyky ja stressinhallinta
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1 Johdanto

Paivakirjamuotoisessa opinnaytetydssa ensisijaisena tavoitteena minulla on ammatillinen kasvu,
jonka sidon ennalta maatriteltyihin teemoihin. Teemat ovat itsensa johtaminen, yrittdjana kehittymi-
nen, stressin kasittely ja stressitilanteissa parantuminen. Itsensa johtamisella on iso vaikutus mi-
nuun ja siihen, miten naen ja koen asiat. Se vaikuttaa minun itseni liséksi myds yritykseeni, asiak-
kaisiin ja laheisiini. Tunteet johtavat meitd monia ja haluan nahda, miten saan johdettua itseani
niin, ettd oma persoonani sailyy ennallaan, mutta en kuitenkaan kiella itselténi tunteita. Stressia on
meilla kaikilla ja varsinkin yrittdjilla. Se on teema missa haluan kehittya erityisesti tdssa tutkimuk-
sessa. Koen, etta on térkeaa tiedostaa stressin lasnéolo, ja etenkin silloin keskitty& asioihin, jotka

tuottavat minulle iloa, seka onnistumisen tunteita.

Paivakirjamerkinnat kaydaan lapi viikoittain. Tyon toteutus on tapahtunut aikavalilla 30.12.2024—
23.02.2025. Tavoitteeksi opinnaytetyolle asetin stressitilanteisiin paremmin suhtautumisen, itsensé
kehittymisen, seka paremman tunteiden hallinnan. Raportti on jaettavissa neljaén osioon: johdan-
toon, lahtdtilanteen kuvaukseen, paivakirjaraportointiin seké loppupohdintaan.

Yritykseni MMG Finance toimii osakeyhtion&, jonka kotipaikkana on Helsinki ja toimialana vakuu-
tuspalvelut. Toimin finanssialalla vakuutusten parissa ja olen ollut nykyisessa tyttehtavassa vahan
yli puolitoista vuotta. Tydtehtavaén vaadittava osaaminen on tullut aikaisempien tydtehtavien
kautta ja karttunut nykyisessa tyotehtavassa. Koulunkaynnilla on myds ollut vaikutusta positiivi-
sessa mielessa ja se on antanut minulle uutta ndkékulmaa asioihin ja saanut miettimaan, seka ha-

kemaan tietoa paremmin eri asioista.

Keskeisina kasitteina toimivat tdssa opinnaytetydssa mm. itsensa johtaminen, stressin hallinta,

stressinsieto, itsensé kehittdminen ja tunteiden hallinta.

Taulukko 1. Peittomatriisi paivakirjaopinnaytetyon tekstinsisaisista kytkoksista.

Oman ammatillisen ke- Tietoperustan luku | Seurantaviikko Oman ammatillisen kehit-
hittymisen tavoitteet raportissa tymisen tulokset
Stressin kasittely 3, 3.1, 3.2, 3.4, Viikot 1,2,4 3.2,34,3.7,4
3.7
Tunteet ja itsensa kehit- | 3.1, 3.4, 3.8 Viikot 1,4,7 3.3,34,4
taminen
Stressin sietdminen 3.3,34,35 Viikot 2,3,4 35,4




2 Lahtotilanteen kuvaus

Toimin yrittdjana ja toimialana on vakuutuspalvelut. Tyéskentelen siis finanssialalla vakuutusten
parissa ja tima opinnaytetyo liittyy itseni kehittdmiseen, joten en tule kdymaén téssa raportissa lapi

tarkemmin ty6tani vaan rajaan taman itseni kehittamiseen ja stressitilanteiden sietdmiseen.

Haluan etta osaamiseni kehittyy opinndytetyon seuranta-aikana niin, ettd taman opinnaytetyon jal-
keen olen parempi itseni johtamisessa. Taman lisédksi ymmarréan, miten pystyn johtamaan itseani
stressitilanteessa. Haluan hoitaa entista paremmin yritykseni asiat, joka tulee nakymaan yrityk-
sessa asioiden hoitamisen tehostumisena. Toivon myds, ettd tdma heijastuu lahipiirilleni ja itselleni

stressin ja kiireen tunnun vahenemisena.
2.1 Oman nykyisen tydn analysointi

Konkreettiset tyotehtavani yrityksessani ovat asiakassuhteen hoitaminen alusta loppuun, yrityksen
hallinnolliset asiat ja oman tyokyvyn yllapitaminen. Tarkemmin ylla mainituissa ty6tehtavissa pitaa
olla hallussa tuotetietous, oikean ratkaisun l6ytaminen asiakkaalle, stressinhallinta, omien tuntei-
den hallinta ja tunnealykkyys. Yrittajand koen, olevani myds vastuussa siita, etta liketoimintani on
vastuullista, seka kestavaa. Vastuullisuudesta pidan huolta tekemalla tyéni niin hyvin ja huolelli-
sesti kuin mahdollista. Se heijastuu esimerkiksi avoimella ja rehellisella vuorovaikutuksella asiak-
kaiden ja sidosryhmien kanssa, asiakkaiden tarpeiden kartoittamisella, seka tietojen asianmukai-

sen kasittelyn avulla ihan joka paiva.

Osaamista olen hankkinut eri koulutuksista ja sitd on karttunut myds kaytannon tyota tehdessa.
Kiinnostus opinnaytetydn aiheeseen herasi, kun olin Haaga-Helian kurssilla, mika liittyi mindfulnek-
seen, seka itsensa johtamiseen. Sain kurssilta paljon hyvaa ja sen takia haluan kehittaa itseani li-
saa taman opinnaytetyon avulla. Ammatillista kehittymista haluan koko ajan lisaa, etta pystyn pa-
rantamaan omaa tekemista ja pysyn ajan hermoilla. Naen, etté yrittdjanéd toimiminen vaatii itsenséa

kehittdmisté varsinkin stressi tilanteissa ja paineensietokyvyssa.

Minun tulee jatkossa panostaa siihen, etté osaan erotella paremmin ty6ajan ja vapaa-ajan
toisistaan. Haluan panostaa siihen, etta olen aidosti lasna vapaa-ajallani, enka silloin miettisi tyo-
asioita ollenkaan. Koen, etta minun tulisi oppia olemaan hiukan lempeampi itseani kohtaan ja olla
valittdmatta esimerkiksi tilanteista, joihin en voi itse vaikuttaa millaén tavalla. Osaamiseni on talla
hetkella hyvalla tolalla, ja koen, ettd osaamiseni vastaa hyvin tyén osaamisvaatimuksia. Itsedan ja
myyntitaitoja voi aina kehittda ja siihen haluankin panostaa, mutta koen ettd ty6 luonnistuu minulta
hyvin tallakin hetkella. Koen olevani taitava suoriutuja, eli minulta 16ytyy syvallista ymmarrysta ty6-

tehtavista ja suoriutumiseni on jatkuvasti tydtehtavien vaatimusten tasolla.



2.2 Sidosryhmien esittely

Tassa kohdassa esittelen sidosryhmat. Yrityksellani on siséisia -ja ulkoisia sidosryhmia ja hyddyn-
nan naita toiminnassani tehokkaasti ja vastuullisesti. Sisaisia sidosryhmia ovat: mina ja hallituksen
varajasen. Hallituksen varajasen ei osallistu paivittdiseen toimintaan. Pd&asiassa itse hoidan yri-
tykseni asiat. Ulkoisia sidosryhmi& ovat: asiakkaat, kilpailijat, yhteisty6kumppanit, seka viranomai-
set. Ulkoiset sidosryhmat ovat elinehto toiminnalle ja tasta syystd hommat pitda hoitaa vastuulli-

sesti ja sdantdjen mukaisesti.

Alla néette viela hyvin eriteltyna sidosryhmat.

sicesryhmeér

Sisdiset: Ulkoiset:
MINA (YRITTAJA) ASIAKKAAT
HALLITUKSEN VARAJASEN KILPAILIJAT

YHTEISTYOKUMPPANIT

VIRANOMAISET

Kuva 1. Sidosryhméit.

Y& olevasta kuvasta ulkoisissa sidosryhmissa intressit, jotka ovat keskeisia tyoni kannalta. Fi-
nanssialan saadokset, markkinatilanne, kilpailijoiden valinnat ja erottuvuus, seka asiakkaiden paa-
tbkset ovat keskidssa. Sisaisissa sidosryhmissa intressit, jotka ovat keskidssa tyoni kannalta ovat

minun paatokseni, hyvinvointini, jaksaminen seka hallituksen varajidsenen apu.



2.3 TyoOpaikan vuorovaikutustilanteet

Kollegoiden vuorovaikutustilanteet koostuvat padosin yhteisista henkilostopalavereista Teamsin
valityksella, toisinaan myos kasvokkain toimistolla. Kollegoiden avulla voi saada vertaistukea sa-
mantyyppisiin kokemuksiin ja saada samaistumispintaa arkeen, seka tyéhon. Kohtaan tyéssani
paljon erilaisia vuorovaikutustilanteita asiakkaiden kanssa paivittain. Vuorovaikutustaidot tdssa
tydssa ovatkin erityisen tarkeitd. On tarkeaa, ettd molemmat osapuolet kommunikoivat selkeasti,

jolloin vaarinymmarryksilta valtytaan.

Vuorovaikutustilanteet ovat minulle mieluisia. Haluan aidosti tietda asiakkaan tarpeista ja taten
paasen ratkaisun ytimeen kysymysten, sekd keskustelun avulla. Jos punnitaan haasteita vuorovai-
kutustilanteissa niin ehk& mieleen juolahtaa se, etta kun tyd on pitkalti asiakkaan asioiden lapi-
kayntia ja joskus lapikaytavat asiat eivat ole niin positiivisia, niin tdma toisinaan rasittaa ja voi ai-

heuttaa stressia. Voisin kehittda kuuntelutaitoani entisestaan vuorovaikutustilanteissa.
2.4 Tarkeimmét teemat

Tarkeimpina teemoina raportissani ovat itsenséa johtaminen, yrittajana kehittyminen, stressin kasit-
tely ja stressitilanteissa parantuminen. Koen, ettéd ndma kaikki vievat minua ihmisena eteenpéin ja
nain vaikuttavat yritykseeni positiivisesti. Nama teemat heijastuvat eri sidosryhmille, vaikuttaa vas-
tuullisuuteen yrityksesséa, seké tuovat tehokkuutta omaan arkeeni yrittdjané. Tehokkuus nakyy niin,
ettd minulle jad omaa aikaa enempi itselleni, seka laheisilleni. Silloin kun minulla on enempi aikaa

my6s muille kuin pelkélle tydlleni, en pode syyllisyydentunnetta, joka taas ruokkisi stressia.

Olen aikaisemmin ollut aika kova stressaamaan erindisista asioista ja siksi yhdeksi tarkeéksi tee-
maksi korostui taman myota stressinhallinta eli stressin kasittely, stressin sietdminen ja stressitilan-
teissa parantuminen. Tulen kdymaan |api stressinhallintaa ja mitk& asiat auttoivat minua. Tassa
raportissa on myds lukijalle minun omalla empiirisellda kokemuksellani hyvaksi havaitut kaytanteet
stressinhallintaan. Olen aina ollut hyva itseni johtamisessa. Koen, etta osaan asettaa itselleni sel-
keéat tavoitteet, joita kohti menen elamassa. Kehityskohtana itsenséa johtamisessa on se, etten ala
yligjattelemaan selkeita tavoitteitani liian nopeasti ja itse sabotoi omia suorituksiani. Hetkessa ela-

minen on t&h&n taikasana, jota harjoittelen raportissani.



3 Seurantajakson raportointi viikkoanalyyseineen

Seurantajakson aikana raportoin matkastani kohti parempaa stressinsietokykya ja tunteiden hallin-
taa omassa yritystoiminnassani yrityksen asioiden hoitamisessa, seka kiireen tunnun ja suorittami-
sen vahentymisend. Tama on minulle todella tarkeada, koska liian moni tydkykyinen joutuu ennenai-
kaisesti sairaslomalle stressiperaisten sairauksien vuoksi ja moni nuori aikuinen uupuu tyéssaan
tai syrjaytyy tyoelamasta. (Nummelin 2020, luku 1) Seurantajakson aikavali on 30.12.2024-
23.02.2025, joka on yhteensa kahdeksan viikkoa.

3.1 Seurantaviikko 1

Ensimmaisen seurantaviikon 30.12.2024-05.01.2025 tavoite ja teema, jonka olin itselleni asettanut
oli stressin tuominen esiin, sen huomaaminen ja havainnot omasta kaytdksesta, mitka viittaavat

stressiin. Viikolla olin myds todella kipe&, joka loi hieman haasteita raportin tekoon.

Mielestani Nummelin Tarja kertoo hyvin kirjassaan Hallitse stressia: tunnetaidoilla irti paineista,
siitd miten stressi on huono isanta, mutta hyva renki. Hyvin sdadeltyna stressi aktivoi, virittaa luo-
vuuden, lisda positiivisuuden tuntua ja hallinnan tunnetta, kun taas pitkakestoinen stressi vahentéaa
myonteisia tunnekokemuksia, synnyttaa voimattomuutta ja heikentda palautumiskykya. (Nummelin
2020, luku 1) Jouluviikon jalkeen olin hyvilla mielilla ja mieli rentoutuneena lahddssa kohti vuoden
ensimmaista tyoviikkoa. Opin viimevuodesta sen, ettd stressaaminen ei auta mitaan, painvastoin
se voi sabotoida hyvaa fiilista ja fokusta. Varmasti meidan kaikkien yhteinen ystéva stressi on tuttu
monelle. Stressiin kun ladkkeen keksisi niin aika monen ihmisen eldmanlaatu paranisi ja uskallan
vaittda nain, koska siitd uutisoidaan koko ajan niin paljon, miten monet aikuiset ja nuoret ovat
stressaantuneita. Stressia on itsessaéan todella vaikea huomata ja Nummelinin kirjassa tuodaan
hyvin esille oireita esimerkiksi fyysisia oireita: sydamen sykkeen nousu, vasymys ja voimattomuus,
suun kuivuminen ja huimaus ja sitten taas psyykkisia oireita: unettomuus, muistiongelmat, keskitty-
misvaikeudet ja vasymys. (Nummelin 2020, luku 5) Tavoite oli hyva pitdd mielessa visusti koko vii-
kon ajan, silla tulin kipeaksi viikon edetessa, joka toki yrittdjana on aina hieman stressaava ajatus.
Pyrin kuitenkin pitdmaan ajatukseni kurissa ja mielen positiivisena, etta jos sairaus nyt iskee paalle

niin maailma ei siihen loppuisi. Helpommin sanottu kuin tehty.
30.12.2024 maanantai

Tyoviikkoni alkoi maanantaina ja se sujui viela normaaleissa merkeissa. Palasin asiakkaille, joiden
kanssa olimme sopineet, ettéa hoidetaan asiat loppuun alkuvuodesta. Taman lisdksi soitin uusille

potentiaalisille asiakkaille ja sovin tapaamisia. Tyopaivan jalkeen olisi tehnyt mieli lahtea treenille,



mutta olo alkoi jo hieman tuntumaan tukkoiselta, joten jatin valiin. Olen ottanut uudeksi rutiiniksi lu-
kea iltaisin vahintd&n 10 sivua kirjaa sangysséa ennen nukkumaanmenoa, koen etta tama alentaa
stressid ja tuo itselleni hyvaa mieltd samalla kun laajennan nakemysténi ja opin uutta lukemisen
kautta. Olen myds lukenut, etta kirjojen lukeminen erittaa hidasta dopamiinia, joka tekee hyvaa
mielelle. Kapertyminen hyvén kirjan kanssa sohvan nurkkaan voi auttaa stressin halvenemisessé
kuin taikaiskusta. lImion takana on tieteellista taustaa, silla Mindlab Internationalin tekeman tutki-
muksen mukaan kuuden minuutin lukeminen voi alentaa stressia jopa 68 prosentilla. (Terve, 2016)
Huomasin lukemisen jalkeen, miten oli jotenkin rauhallinen olo illasta, eik& mielessa ollut niin pal-
jon asioita pydrimassa. Tata tulen hyddyntdmaén jatkossa ja ainakin arkena aion lukea kirjaa 10
sivua ennen nukkumaanmenoa. Huomionarvoista mielestani on, etta vain 10 sivua ennen nukku-
maanmenoa auttoi mieltani rentoutumaan niin, etta kaikki asiat eivat pydrineet mielessani yhta ai-

kaa.
31.12.2024 tiistai

Tiistaina oli uudenvuodenaatto ja sovittuja tapaamisia asiakkaiden kanssa siirtyi mika oli ihan ym-
marrettavad, kun ihmisilla vaikutti olevan hieman kiire jo uudenvuoden juhlinnan pariin. Otin taman-
kin takia paivan aika rennosti. Tarkoituksena oli tdna vuonna muutenkin viettaa rauhallinen ja
stressitdn uusivuosi ja enempi keskittya siihen, mita haluan ensi vuodelta saavuttaa ja missa osa-

alueissa olisi kasvun varaa. Uusivuosi vaihtui siis rennoissa ja inspiroivissa merkeissa.
01.01.2025 keskiviikko

Keskiviikko olikin vapaapaiva, jolloin en avannut tydkonetta ollenkaan, vaan keskityin rentoutumi-
seen ja olon paranemiseen. Tasta kipeydesta tulikin mieleen, etta mielestani on vastuullista myds
omalta osalta jattaa tydkone avaamatta, mikali olo on kipea tai tukkoinen jo ihan senkin takia, etta
terveena tulee tehtya ty6t huolellisesti ja esimerkiksi kartoitettua kunnolla asiakkaan tarpeet. Ki-
peana voisi asiakastapaamista hoputtaa ihan vahingossakin ja taten tyon laatu karsii pakostikin.
Siksi olen linjannut, etté jos olen liilan kipe& tekemaan toité niin lep&én taudin pois ja jatkan ter-

veena sitten hommia.
02.-03.01.2025 torstai ja perjantai

Torstaina ja perjantaina tyénteko hieman hidastui, kun flunssa iski kunnolla paéalle. Huomasin, etta
stressia aiheutti minulle tdssa kohti etenkin vuodenvaihteen muutokset, kipeys ja ylipaataan uuden
kuukauden aloitus. Joka kuukausi asetan itselleni tavoitteet, jotka pyrin kaikin tavoin tayttdmaan ja
se on joskus stressaavaa. Etenkin kipeys korostaa néita tunteita ja ajatus siitd, ettei pysty edista-

maan ndité tavoitteita ollessaan poissa pelisté on toisinaan ahdistava. Naissa hetkissé, on tarkeé



vain pitaa paa kylmana ja ajatella, ettéa kun hoitaa itsensé kerralla kuntoon, paasee taas kiinni tyon-
tekoon terveena ja sitten pystyy edistdmaan yrityksen asioita. lllasta otin rentoutuakseni kirjan ka-
teen ja luin 10 sivua, mutta lukemisen edetessa aloin pohtimaan, ettd menikd vahan suorittamisen
puolelle, kun kipe&nékin on luettava. Meinasin siis nukahtaa lukemisen aikana. Johtui varmasti ki-

peydesta.
Viikkoanalyysi 1

Ensimmainen viikko ei siis mennyt ihan toiveiden ja ajatusten mukaisesti, mutta tdmé on minulle
oiva oppitunti karsivallisyydestd, ja siitd, ettd aina ei voi itse vaikuttaa kaikkeen kuten vaikka olo-
suhteisiin, muihin ihmisiin tai sairastumiseen. Itse voi vaikuttaa omaan asenteeseen, mielialaan ja
asioihin suhtautumiseen ja nama aiheet tuleekin olemaan ensiviikolla kehityskohtia. Sain asioita
kuitenkin mukavasti edistettyd, vaikka olin kipeana ja olen siité helpottunut. Yrityksen hallinnollisia
toita kertyi ensimmaiselle viikolle mm. kirjanpidon aineiston lapikaynti&, jonka kirjanpitajani oli

koonnut minulle.
3.2 Seurantaviikko 2

Toisen viikon 06.-12.01.2025 tavoitteena ja teemana on stressin huomaaminen, asioihin reagointi
ja suhtautuminen positiivisella otteella, seka itselle uusiin stressin lievittdmiseen perustuviin harjoi-

tuksiin tutustuminen.
06.01.2025 maanantai

Maanantaina oli Loppiainen, joka osui hyvaan kohtaan nimittin sain yhden ekstra lomapaivan toi-
pumiseen. Tuntui, ettd tama flunssa ei lahde minusta kulumallakaan pois. Arsyttaa vain olla koto-
salla ja kuulostella omaa oloani, kun haluaisi vain urheilemaan ja elamaan normaalia arkea. Teki
hirveasti mieli paasta pelaamaan padelia, kdyméaan kuntosalilla tai jotain muuta urheilullista toimin-
taa. Huomasin nyt kirjoittaessa askeista lausetta, etta olen tietdmattani hoitanut stressia urheile-
malla. Nyt kun ajattelen, niin urheilusta tulee niin hyva olo jalkeenpain, etta sitéd on ihanaa paasta
harrastamaan. Minun pitaisi oppia olemaan kiitollisempi siitd, etté olen terve. Saan harrastaa,
tehda toita ja eldaa elamaé omalla tyylillani. Olisi kamalaa, jos olisi usein kipeana tai jos olisi joku
sairaus, joka estéisi omannékdisen aktiivisen elamén elamisen. Positiivista psykologiaa on tiedos-
taa, ettd maaritAmme itse reaktion ymparoiviin asioihin eli kun, asioita tapahtuu, sinulla on valta va-
lita, miten reagoit tapahtumaan. (Hietaniemi & Niemi, 2022 luku 1) Reagointi kipeyteen olisi voinut
olla, ettd hei nyt minulla on aikaa levété ja rauhoittua. Viimeviikolla samaisesta asiasta tuli puhut-
tua, joten jo tassa nakee ettei "koira karvoistaan paase”. Huomaan, etta reagointiin on todella tar-
ke& panostaa. Se miten néet ja koet eri tilanteita elamassé, voi syséata sinua negatiivisempaan

suuntaan tai positiivisempaan suuntaan. Sind itse paatat mité teet ja miten asioihin suhtaudut.



07.01.2025 tiistai

Tiistaiaamuna herasin ja lahdin viemaan koiraa ulos hirvedssa padnsaryssa. Sattui todella paljon-
paahan. Sitten avasin koneen ja rupesin hommiin, vaikka paa oli kipea. Yrittajana on kylla huoman-
nut sen, etta sairaslomapaivét voi melkein laskea yhden kaden sormilla. P& ei anna periksi kun
tulee olo, etta olet todella heikko, jos pidat vapaata. "Muut yrittajat tekee hommia ja sinun bisnek-
sesi jaa jalkeen puhumattakaan siitd, etta leipda pitdd myds saada poytddn.” Kim Vaisédnen sanoo
hyvin kirjassaan, etta jos yrittaja laiminlyd oman terveytensa ja hyvinvointinsa, hanen lisdarvonsa
tyontekijoille, asiakkaille, ystaville ja laheisille sek& muille sidosryhmille putoaa ajan myota nollaan
mahdollisesti jopa pakkasen puolelle. Ei riita, etté pitaé tyontekijoisté ja asiakkaista huolta, itses-
tédan huolehtiminen on vielakin tarkeampaa. (Vaisanen 2019, 15) Itsenséa huoltaminen on todella
tarkedd ja ajattelin, niin etta kun on itse kunnossa, niin se valittyy muille ja homma toimii. Puolessa
valissa paivaani aloin miettiméd&n omaa reagointiani paan sarkyyni ja kdansin ajatukseni niin, etta
nyt pidat tauon ja rauhoitut ja kuuntelet rauhallista musiikkia, kului varmaan noin 10 minuuttia ja
paansarky ei ollut niin paha enaa. Loppupaivana paansarky lieveni oikeastaan koko ajan tuntien
edetessa. Se miten reagoi ja miettii vaikka mikéa auttaisi tai ajattelee positiivisia mahdollisuuksia
sen sijaan kuin negatiivisia helpottaa todella paljon. Tanaan 10 minuuttia auttoi minua ja se on hie-
noa, mutta ei tama tietenkaan mitéén taikaa ole, etta joka paiva 10 minuuttia ja homma kunnossa.

Eri paivina voi olla erilaiset haasteet ja silloin tarkeinta on se, miten naihin reagoit ja suhtaudut.

Virtanen kertoo kirjassaan mielenkiintoisesta DRAMMA-mallista eli tydsta irrottautuminen -> de-
tachment, rentoutuminen -> relaxation, omaehtoisuus -> autonomy, taidonhallinta -> mastery, mer-
kityksellisyys -> meaning ja yhteenkuuluvuus affiliation. (Virtanen 2021, luku 1) Téssa siis kuusi
palautumisen kokemusta ja mietin vahan mitka asiat voisivat hyvin kuulua DRAMMA-malliin itsel-
lani. Tydsta irrottautumisessa minua auttavat lukeminen ja urheilu ja naita olen jo kokeillut. Mita ai-
oin tuoda lisaa, on erilaisia hengitysharjoituksia. Yksi mita aion kokeilla, on laatikkohengitys. Se
auttaa tehokkaasti lievittdmaan stressia ja sitéa opetetaan poliiseille ja sotilaille, jotta he pystyvat
keskittymaan kuormittavissa tilanteissa. Laatikkohengityksessa aloitetaan silld, ettéa puhalletaan
kaikki ilma ulos. Sitten pidatetéaan uloshengitysté ja lasketaan neljaan. Taman jalkeen hengitetaan
iimaa sisaan nenan kautta ja lasketaan neljaan ja sitten pidetaan keuhkot taynna ilmaa eli pidate-
téaan sisaanhengitysta laskemalla neljaan. Harjoitus on hyva toistaa niin monta kertaa, kun on tar-
peellista. (Virtanen 2021, luku 2) Demonstroin viela alla olevalla kuvalla, miten laatikkohengitys toi-

mii.
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Kuva 2. Laatikkohengitys.
08.-10.01.2025 keskiviikko -perjantai

Loppuviikosta luin kirjaa, kavin pelaamassa padelia, golfia ja salillakin tuli kdytyd. Huomasin ett-
vaikka kroppani sai vahan raékkaysta niin paakopassani oli parempi fiilis. Sen lisdksi tein hengitys-
harjoituksia varsinkin laatikkohengitysta ja taméa auttoi todella paljon. Tein laatikkohengitysta pari
kertaa tydpaivan aikana ja tunsin miten oma keskittymiskykyni parani. Tassa loppuviikosta kun
analysoin asioita lapi, niin herranjestas tuntuu erikoiselta. Vaikka lihakseni ovat kipeat, niin jotenkin
on parempi olla henkisesti eika stressin tuntua ole niin paljoa. Hengitysharjoitukset toivat aivan
uutta perspektiivia rauhoittumiseen, seké keskittymiseen ja huomasin etté eri asioihin suhtautumi-
nen oli myds ihan eri tasolla. Tama voi kaikki olla my6s uutuuden huumaa, mutta aioin jatkaa ensi-

viikolla hengitysharjoituksia, urheilla ja lukea kirjaa.
Viikkoanalyysi 2

Viikon alun kamppailin omia ajatuksia vastaan laiskuuden ja lepdamisen valilla. Yrittdjané toimimi-
nen on myos yksindisempdaa nain aluksi. Kamppailen todella paljon itse&ni vastaan ja omi usko-
muksiani. Kipuilua ovat ndhneet myos varmasti laheiset ja olen pistanyt merkille, etta l&aheiseni

my6s muistuttelee sdanndllisin valiajoin pitdamaan myds lomaa ja nauttimaan tydn hedelmista. Ei
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ne koneetkaan ilman huoltoa pelaa, eli taytyy muistaa myds huoltaa itseé ja omaa mieltd. Naméa
sanat olivat myos syy siihen, miksi ylipaataan aloin tekeméaan tasta aiheesta opinnaytety6ta ja toki
halusin myos Ioytaa kilpailuetua omalle liiketoiminnalle verrattuna muihin. Anniina Virtanen kertoo
hyvin e-kirjassaan, etta huippusuoritusten ja menestymisen ihannointi on tavallista ja ihanneihmi-
selld on monta rautaa tulessa. Valitettavasti jatkuva kiire uuvuttaa, kaventaa vapaa-ajastamme ja
vaikuttaa suhteisimme usein kielteisesti ja sy0 elaman merkityksellisyytta. Emme ehka tunnista
endd mika on meille tarkeinté tai malta pysahtyé asioiden aarelle. Arjesta usein tulee vaatimusten
viidakkoa ja selviytymista sen sijaan, etta arki olisi tasapainoista eli mielekas ty6, harrastukset,
lepo, ihmissuhteisiin panostaminen ja itseensa panostaminen on tarkeaa. (Virtanen, 2021, luku 1)
Nyt tata Kirjoittaessa ajatteleekin, ettd kun mieli ja keho ovat hyvassa paikassa tyétehokkuus mo-
ninkertaistuu. On tarkeaa, ettei vain juokse elamaansa lapi ja koko ajan I6yda uutta tekemista si-
vuuttaakseen omia tunteita tai kasittelemattémia asioita. Nauti matkasta on mielesténi todella hyva
sanonta. Kuulostaa ehka vahan hassulta, mutta kun tata miettii niin voisiko ajatella haasteita uu-
sina mahdollisuuksina positiivisesti eika niin etta taas meni nain ja koko maailma palaa ja se pitéisi

pelastaa.

Mielestani toisella viikollani raportissani on tapahtunut harppaus eteenpéin. Olen parantanut asioi-
hin reagointiani ja myds ehka sitéa kautta stressin huomioimista. Stressiin suhtautuminen jai vahan
suppeaksi, mutta tarkein asia itselle oli uusiin stressin lievittdmiseen perustuviin harjoituksiin tutus-
tuminen ja agenda tehda hengitysharjoituksista osa paivittaisia rutiineja. Alidina Shamash on sa-
maa mielta kirjassaan mindfulness for dummies siitd, ettd mindfulnessta on hyva tehda paivittain
eli paras tapa tehostaa omaa tietoista lasnéoloa on tehda harjoitteita ihan joka paiva viikosta. Pai-
vittdin tietoisen lasnaolon harjoittaminen ei ole aina helppoa, mutta se on todellakin sen arvoista.
(Shamash 2020, S 43) Sitten kun saan tehtya itselleni tasta paivittdisen tavan, se tulee itsestdan
eika sita tarvitse sen kummemmin miettid, kun sen tekee automaattisesti ja tapaa alkaa tulla niin

sanotusti selkarangasta.
3.3 Seurantaviikko 3

Kolmannella viikolla 13.-19.1.2025 tavoitteena ja teemana on keskittya paljon siihen, miten reagoin
ja suhtaudun eri asioihin, seka siihen millaisena koen oloni tehtyjen stressin lieventévien harjoitus-

ten jalkeen.
13.01.2025 maanantai

Maanantai alkoi hyvalla mielell& hyvin levétyn viikonlopun jéalkeen. Olin valmis hommiin, enka aja-

tellut kauheasti sita, ettd nyt vilkkonloppu on ohi ja ty6viikko alkaa. Kun olen tarkastellut ympéaristo-
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ani ja kuunnellut joidenkin laheisten ajatusmaailmaa tyonteosta, usein nousee keskusteluihin ka-
site nimeltaan sunnuntaiahdistus. Olen siita kiitollisessa tilanteessa, etta pidan tyéstani sen verta,
etta tuo kasite harvemmin vierailee minun ajatuksissani. Tuo ajatus, etta perjantai on hyva paiva,
kun viikonloppu alkaa ja sitten lauantai ja sunnuntai ovat kivoja paivia kun saa tehdé muita asioita
kun t6ita ja sitten muut péaivat ovat enempikin karsimysta ja viikonlopun odottelua on todella raskas
ajatus nyt kun tarkemmin ajattelee. Tahan olen itsekin syyllistynyt aikaisemmin ja viel& kun tuota
avaa, niin nelja paivaa viikosta maanantaista-torstaihin teet sellaista ty6t&, mista et pida tai joka
paiva on pieni arsytys, vaikka vuoden verran. Lomat pois noin 40 paivaa se on noin kuusi viikkoa.
Vuodessa on 52 viikkoa siita kuusi pois jaa 46 ja sitten 46 kertaa nelja paivaa, joista olet joka pai-
van allapain on vuodessa 184 paivaa. Tama on todella paljon. Ajatus tuli minulle kun mietin rea-
gointia viikkoon, jonka tiedan olevan haasteellinen, kun on niin paljon hommia. Reagointini vilkkkoon
oli positiivinen ja ajattelin, etta minulla on mahdollisuus tehda haasteellisesta viikosta todella hyva
ja kiva. Viikko lahti hyvin kayntiin ja sain hoidettua todella hyvin kaikki tapaamiseni asiakkaiden
kanssa ja olin niin sanotusti ytimessa omassa hommassani eli keskittyminen oli timanttia ja sain
asiakkailleni hyvia ratkaisuja tdhan hetkeen nimenomaan heidan tarpeisiinsa. Tein laatikkohengitys
harjoitusta pari kertaa paivan aikana, jotta sain nollattua tilanteen ja nain paasin keskittymaan uu-
teen asiaan paivassani. Tama on juuri tarkedd missa tahansa tydssa mielestani, jos sinulla itsella
on hyva tunne ja asenne kunnossa hommat kylla lutviutuvat. Sitten taas, jos olet suu mutrussa ja
kaikki on muiden vika etka nde omassa itsessa tai tekemisessasi mitdan parannetavaa tai asenne
on vaan huono ja olet yli 100 péaivaa negatiivisuuden kierteessa etka oikein paase itse enaa ulos

tilanteesta. Kaivat itsellesi loputonta kuoppaa vai miten se sanonta meneekaan.
14.01.2025 tiistai

Tiistaina herattyani jain katsomaan puhelintani ja ihan huomaamattani aikaa oli mennyt ainakin 20
minuuttia. Taman jalkeen aamutoimet ja koiran kanssa ulkoilu piti tehda todella nopeasti ja Kii-
reessd. Huomasin, etta olin todella stressaantunut ja aamusta ei jaanyt mitdén kateen juoksin niin
sanotusti aamun lapi, koska oli kiire seuraavan palaveriin. Palaverin jalkeen mietin viela aamuani,
joka sai mieleeni, etta nyt Max sinun tarvitsee rauhoittua ja keskittyd olennaiseen eikd mihinkaan
aamurutiineihin. Rupesin tekemaéan laatikkohengitysta, jolla sain mieleni kirkkaaksi. Loppupéaiva
sujui hyvin tyotehtavien osalta olin keskittyneend ja huomasin, ettéa hengitysharjoituksella oli todel-
lakin merkittdva hyoty paivassani. Hoitavan Hengityksen verkkosivuilla kuvaillaan mielestéani hyvin
miksi hengitysharjoituksia kannattaa tehda. Hengitysharjoituksilla hengitysrytmi tasoittuu, hidastuu
ja rauhoittuu. Hengityksen syveneminen aktivoi parasympaattista hermostoa ja taas parasympaat-
tinen hermosto on mielté rauhoittava, kipua lievittdva, sydamensyketta alentava ja palautumista
edistava. Keskittymiskyky usein paranee ja levottomuus vahenee. Hengitysharjoitusten avulla san-

tailevat ajatukset rauhoittuvat. (Hoitava Hengitys 2020)
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15.01.2025 keskiviikko

Otin oppia tiistaiaamun kiireesta ja sovin itseni kanssa jo edellisiltana, etten haluaisi kiirehtia aa-
mua lapi juosten, vaan haluan olla lasna, hyvantuulinen ja rauhallinen. Niinpa heratyskellon soitua
keskivilkkoaamuna en napannut puhelinta k&ateeni, vaan pomppasin ylos sangysta ja aloitin aamu-
rutiinit santillisesti. Moikkasin koiraamme ja lahdin pesemaan hampaita kylpyhuoneeseen. Ham-
paita harjatessani hoin itselleni, ettéa tasté tulee hyva ja todella onnistunut paiva. Lahdin hyvalla fii-
liksella ulkoiluttamaan koiraa ja hain hyvaa fiilistd auringon kajastuksesta, olin itselleni kiitollinen
paatoksesta ottaa aamu rauhallisesti ja niin, ettd aamurutiinit vievat oman aikansa ja tyo tulee, kun
sen aika on tullakseen. Paivat vaihtelevat paljon, toki aamurutiinit pitd& ajastaa aina sovittujen ta-
paamisten mukaisesti, mutta tana aamuna sovittuja tapaamisia oli vasta aamupaivan puolella. Olin
sopinut illaksi menoa padelin muodossa l&heisteni kanssa ja huomasin keskiviikon tyopaivan ai-
kana, ettd minun on hankala olla taysin lasné ja fokuksessa jos olen sopinut jotain minulle mielui-
saa tekemistd mychemmalle. Jos illan kalenteri on tyhjana, niin ei ole ns. mitaan Kiiretta asiakkai-
den kanssa tai muutenkaan keskittymisvaikeuksia. Urheilu on koitunut minulle niin rakkaaksi ja in-
nostavaksi, etta en malta pysyéa housuissani kun tiedan, ettd paasen pelaamaan jotain mieluista
lajia laheisteni kanssa. Keskiviikon tyopaiva kaipasi siis ekstrakeskittymistd, mutta kun paasin tyon-
tekoon kiinni niin paiva sujui mukavasti ja ilta tuli nopeasti vastaan. Tein myos harjoituksen kes-
kella paivaa, kun tuntui etta ajatus taas karkailee tulevaisuuteen. Harjoituksen tarkoitus oli keskit-
taa fokus tekemiseen ja rauhoittaa hermostoa, se toimi mukavasti ja sain siitéa apuja. Harjoitus oli
YouTubesta noin 10 minuuttia ja se oli todella hyva. Aani laittoi keskittym&an kehon eri osiin ja ren-
toutumaan mika auttoi fokuksen pitdmiseen paivassa ja mieli ryn sivuilla kerrotaan hyvin, miten
rentoutuminen voi vapauttaa ja lievittaéa hankalia tunteita, esimerkiksi levottomuutta, pelkoa ja ah-
distusta. Vaikeat tunteet ilmenevét paitsi mielessd myos jannityksiné eri puolilla kehoa. Keho sail66
muistiin ik&vid tunnekokemuksia, koska voimakkaasti ahdistavat tilanteet saavat kehon jannitty-
maan ja hengityksen lukkiutumaan. Koettuja tunteita voi varastoitua kehoon jannityksing, jannitys-
ten rentouttaminen voi samalla nostaa tietoisuuteen ik&viakin muistoja. Tallbin rentoutumisen
ohella yleensa tarvitaan muistojen purkamista puhumalla tai rauhoittavaa mielikuvatyoskentelya.
(Mieli ry 2022) Koen, ettd YouTube harjoitusten kuunteleminen ja hengitysharjoittelun tekeminen

oli nimenomaan mielikuvatydskentelya ja tata todellakin kannattaa tehda enemman.

Kun ty6paiva oli ohi ja kaikki sovitut tapaamiset hoidettuna olin innoissani, silla tiesin, etta nyt paa-
sisin innostavan lajin pariin. Olimme sopineet, ettd menen auttamaan laheisiani oppimaan hieman
padelin saloja, koska suurin osa heisté ei ole koskaan tarttunut padelmailaan. Tykkaan ohjata lii-
kuntaa ja se tuo minulle iloa, kun muut myds ymparilla innostuvat ja oppivat koko ajan lisaa.
Olimme varanneet tunnin ajan kentélta ja se riitti mukavasti harjoitteluun, sek&d muutamaan nelin-

peliin. Sain ehdottomasti padelissa ajatukset pois tdista, etenkin kun oman pelaamisen lisdksi sain
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olla ohjeistamassa muita pelaamisessa. Tunti padelia sai mieleni todella hyvélle tolalle, on usko-
matonta, kuinka lyhyessé ajassa stressi alenee ja mieliala kohoaa. Fressin sivuilla oli todella hyva
kirjoitus aiheesta, miksi ylipdataan nain on. Liikunnan vaikutus stressiin perustuu kortisolitasoihin ja
usein stressitilanteessa kortisolitaso nousee. Sama kortisolitaso nousee, kun inminen suorittaa jo-
tain fyysisesti raskasta liikkuntaa, mutta kuitenkin taas liikuntasuorituksen jalkeen kehon kortisoli-
taso laskee matalammaksi, kuin mit& se oli ennen suoritusta. Eli pitkdaikainen liikunnan harrasta-
minen aiheuttaa sen, etta kortisolia erittyy aina vain vahemman ja kortisolin pitoisuudet laskevat
levon aikana yha alemmaksi. TAman liséksi sdanndllinen liikkuminen aiheuttaa sen, etté kortisolin
maéra nousee entista vahemman myads silloin, kun stressireaktion aiheuttaa jokin muu kuin lii-
kunta. Liikunta opettaa kehoa ja keholle, ettei stressiin kannata reagoida vahvasti. (Fressi 2025)
Padelin jalkeen ajoin kotiin suihkuun ja loppuilta meni rennosti kotona ollessa. Ajattelin mielessani,

etta tama oli kylla hyva paiva ja ero tiistaihin oli aivan valtava.
16.01.2025 torstai

Torstai oli toivoa taynna, nimittdin edellinen paiva sujui mallikkaasti ja odotin samaa taltakin pai-
valtd. Havahduin heréttyani siihen, etta nyt on jo torstai ja viikko pian pulkassa. Herattyani kavin
l&pi mitd tAndan tapahtuisi ja muistin, etta olin sopinut lounastapaamisen ystavani kanssa, joka pi-
risti mieltéani. Jalleen jatin puhelimen selaamisen kokonaan pois ja ryhdyin aamutoimiin. Tiesin, etta
aikataulu tulee olemaan hieman hektinen lounastapaamisen takia, mutta se ei haitannut painvas-
toin laittoi minuun puhtia. Jos jotakin olen tAman yrittdjyyden mydéta oppinut, niin sen etta verkosto
on tarked olla kunnossa ja ystavien seura piristaa niin hyvina kuin huonoinakin paivina. Ystavani
on my®s myyntialalla, eli juttua riittda myos alan puolesta. Saamme toisiltamme mukavasti vertais-
tukea ja motivaatiota. Jalleen kehityskohtani, joka jo eilen tuli pintaan on hetkessa elaminen ja sii-
hen keskittyminen. Annoin itselleni hetken aamusta kuitenkin katsoa vaatteeni valmiiksi lounasai-
kaa varten. Valinta vaatteista luonnistui nopeasti ja paésin ulkoilemaan koiran ja puolisoni kanssa

villedan tammikuiseen aamuun.

Ennatin hoitamaan muutamat sovitut asiakastapaamiset ja huomasin, ettd stressi hieman nousi
siiné vaiheessa, kun asiakkaan kanssa palaveri oli viela kesken ja olisi pitdnyt olla jo matkalla lou-
naspaikkaan. Pidén siita kuitenkin kiinni, ettd en halua hosua tai kuulostaa kiireiseltéa asiakkaan
puoleen, koska tiedan itse, etta en asiakkaana pitéisi siita, jos minua hoputettaisiin tai myyja kuu-
lostaisi kiireiseltd. On my0s vastuullista hoitaa sovitut asiat huolellisesti, etenkin kun kyse on asia-
kastyosta. Laitoin siis ystavalleni viestin pikaisesti, ettd olen mydhassé ja han voi napata meille
poydan jo valmiiksi. Asiat, joihin en voi itse vaikuttaa on valilla ehka jopa niita arsyttavimpia ja
niista ylipddseminen on minulle jokseenkin hankalaa. Tykkaan pitaa hyppyset omissa késissani.

Pyrin kuitenkin muuttamaan tata ajatusta itsessani, etta asioihin, joihin en voi vaikuttaa on turha
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keskittaa energiaa yhtdan sen enempéa. Jos joudun vaikka ruuhkaan, mydhastyn tapaamisesta,
koska edellinen venyi tai autoni on taysin lumen peitossa silloin kun pitéisi olla jo moottoritiell&, niin

pitaisi vain paastaa irti, jatkaa eteenpéin ja antaa olla.

Puhelun loputtua soitin viel& ystavalleni ja pahoittelin, ettéd olen myéhassa. Han kuitenkin ymmarsi
ja oli kanssani samalla kartalla, etta tyot ensin sitten vasta huvi. Koen, ettd haluan kunnioittaa kaik-
kia ja siksi aina pahoittelen, jos olen myoh&ssé jostakin sovitusta. TAssa huomasin sen, etta puhe-
lun takia myohastyminen ei ollut maailmanloppu, asiakkaani oli tyytyvainen ja ystavani ei ollut mi-
nulle vihainen. Valilla tuntuu silta, ettda ihmisen oma mieli ja sen kautta yliajatteleminen itseasiassa
on se pahin vihollinen. Satu Pihlaja kertoo hyvin kirjassaan valinnan paikka, ettd valintoja tehd&an
todella laaja-alaisesti nykyaan. Onnistuakseen tassa ihminen tarvitsee kykya nahda tamanhetki-
sen, kuvitteellisen tai liioitellun uhkatilanteen yli pidemmalle. (Pihlaja 2021, luku 1)

Lounastauko sujui mukavissa merkeissa, stressitasoni laskivat samalla sekunnilla, kun ystavani
kertoi kuulumisiaan nauraen ja hyvantuulisena. Vietimme reilun tunnin lounaspaikassa ja saimme

mahat tayteen ja hyvan fiiliksen loppupaivaan nahtavasti puolin ja toisin.

Lounaan jalkeen palasin kotitoimistolle ja huomasin, miten lounastauon hyva fiilis kantoi minut péi-
van loppuun saakka inspiroituneena ja motivoituneena. Pistin viela paivan paatteeksi ystavalleni
kiitokset lounastapaamisestamme viestilla ja kerroin kuinka mukava loppupaiva minulla oli ollut.
lllan otin rennosti ja rauhoitin mieleni vield kirjaa lukemalla sangyssa viimeiset puoli tuntia. Ajatus
siitda, ettda huominen tulee olemaan aikataulullisesti hieman rennompi, helpotti mieltani ja pystyin

hyvin mielin pistaa silmat kiinni lukemisen jalkeen.
17.01.2025 perjantai

Viikon viimeinen paiva, perjantai on taalla! Yrittajana olen pitanyt etenkin siita, ettd oman aikatau-
lun saa paattaa ja menoja pystyy hieman vapaammin soveltamaan omaan kalenteriin sopivaksi.
Olin suunnitellut perjantai paivan tdiden osalta niin, ettd aamupéaivan olen erittain tehokas, jotta
voin aloittaa viikonlopun hieman aikaisemmin ja taten paasen rentoutumaan ja nauttimaan viikonlo-
pusta hieman pidempaan. Stressitasoni oli selkeasti laskussa jo heratessa, ehka myds siksi, etta
tiedostin paivan olevan hieman rennompi kuin edellisten paivien, ainakin aikataulun myo6ta. Toki,
pitd& muistaa, ettd aamupdaivan keskittymistaso tulisi olla timanttinen, jotta voin hyvalla omatun-
nolla paastaa irti tydkoneesta, jo ennen klo 14. Olin sopinut mielekasta tekemista alkuillalle ja se oli
elokuviin meneminen. Odotin jo innolla viikonloppua, nimittain vaikka viikko oli sujunut tehokkaasti
ja olin saavuttanut mukavasti tavoitteitani, niin vAsymys yleensa alkaa painamaan loppuviikosta

viimeistaan perjantaisin lounastauon jalkeen.



15

Tiedostan itsesténi sen, ettd olen vahan sellainen sata lasissa - tyyppi, eli joko tehdaan asiat kun-
nolla tai ei ollenkaan. En oikein tied&, onko se niin vahvasti perusluonne vai onko asialle jotakin
tehtavissa, mutta toisaalta pidan siitd, etta asiat ovat selkeita ja asioita tehdaan joku intressi mie-
lessa. Otin taman asian pohdintaan tdhan kohtaan, koska tdmé kuvastaa hyvin viikkoani, annan
kaikkeni joka paiva, jolloin perjantain aikana tulee jossakin vaiheessa sellainen fiilis, ettéd kaikki me-
hut on puristettu téasta miehesté ulos.

Elokuvissa kaynti on minulle yksi tapa rentouttaa mieleni ja paasta viikonloppufiilikseen ja tama-
k&an kerta ei ollut poikkeus. Elokuvien katsominen sohvalla vs. elokuvissa on mielestani aivan eri
asia. Elokuvateatterissa paasee ihan eri maailmaan, kun puhelimet pitdéd sulkea, kotity6t ei tuijota
sieluun saakka tai tyokone ole ké&sien ulottuvilla. Se on uskomatonta, kun elokuvateatterisalista tu-
lee ulos, niin on unohtanut kokonaan ulkomaailman ja arkiset asiat. Mielestani elokuvissa kaynti on
erinomainen tapa aloittaa viikonloppu. Suomen elokuvasaation Taloustutkimuksella teettamén elo-
kuvien katsomistottumukset kuluttajatutkimuksen mukaan elokuvateattereiden suurimmat vetovoi-
matekijat ovat suuri valkokangas, katsomismukavuus, vaikuttava danimaailma ja mahdollisuus ir-
tautua arjesta ja myos elokuvan uutuus ja sen katsominen laheisten kanssa houkuttelevat katsojia
teattereihin. Erityisesti nama korostuvat 25—-64-vuotiaiden keskuudessa. (Filmikamari 2024) Arjesta
irtautuminen, elaytyminen, laheisten kanssa olo ja aanimaailma ovat itselle asioita mista pidan ja

koen, ettd ne saavat minun ajatukseni pois tdisté ja kaikesta muustakin.
Viikkoanalyysi 3

Yhteenvetona seurantaviikosta kolme. Koen, etta olen tunnistanut paremmin talla viikolla stres-
sinaiheuttajia ja oikeasti pistanyt ajatusta siihen, etta pysyisin positiivisella ja eteenpain vievalla
energialla [api viikkon. Sain stressia alennettua ja hyvaa fiilista tehostettua talla viikolla mm. hengi-
tysharjoituksilla, urheilulla, ystavien ja laheisteni nakemisella, hyvalla ruoalla, kulttuurilla (eloku-
vissa kaynti) ja koirani, seka puolisoni kanssa hengailulla. Kehityskohtani on ehdottomasti olla
stressaamatta asioista, joihin en voi itse vaikuttaa. Taman huomasin torstaina lounastreffien yhtey-
dessa, kun aikatauluni petti ja en itse voinut asialle mitdan. Tiedostan sen, etta katastrofitulkinnat
eivat auta minua yhtaan, painvastoin ne pahentavat tilannetta ja saa huonon fiiliksen kierteen ai-
kaiseksi. Tamé osa-alue kaipaa siis tydstda ja haluan keskittyéa siinen ensi viikon aikana. Olisi to-
della hienoa kehittya ihmisena talla saralla, vaikka tiedostan etta se vaatii mielenlujuutta ja jatku-
vaa harjoittelua. Viikolla kolmea ymmarsin myds sen, etta tiedostaminen on askel kohti parempaa.
Taman opinnéaytetyon kirjoittaminen on auttanut minua jo tdh&n mennessa tiedostamaan omia kas-

vunpaikkoja ja haasteita, mutta myds antanut itsevarmuutta siitd, ettd kehityn ja kasvan ihmisena.
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3.4 Seurantaviikko 4

Talla seurantaviikolla 20.-26.1.2025 haluan keskitty& erinaisiin stressitilanteisiin ja niissa paranta-
miseen, seka tunteiden hallintaan ja herattaa kiitollisuutta omasta tekemisestani eika aina vain
suorittaa ja juosta haasteesta haasteeseen. Karsivallisyys nousi isoksi sanaksi kiitollisuuden
kanssa. Kultanen kertoo hyvin kirjassaan, etta mieli ja tunteet heittelevét ihan kaikilla ihmisilla. Jo-
kainen kokee asioita ja tilanteita, jotka huolestuttavat ja hermostuttavat. Tunteiden heittely lakkaa
vasta hautausmaalla ja siihen asti ei kannata odottaa. Ongelmaksi huolet muodostuvat silloin, kun
ne alkavat hallita elamaa. Se on niin, etta kun huoli paisuu paassa riittavan suureksi, se on yleensa
mielesséa koko ajan. Turha todeta, etta johtaja, jonka ajatukset ovat keskittyneet omiin huoliin, ei
voi samanaikaisesti johtaa tuottavasti. (Kultanen 2023, luku 3.3) Taman takia on hyva tietaa itses-
tédan, miten reagoi eri asioihin ja olen todella tyytyvéainen siihen, etta valitsin taman aiheen ja paa-
sen kehittdmaan itsedni. En halua, ettd saan lI6ydettya oman rauhan vasta hautausmaalla.

20.01.2025 maanantai

Maanantaina herasin ja tein aamutoimet ja ulkoillessani koiran kanssa mieleni valtasi iso kiitollisuu-
den tunne siitd, mita olen saavuttanut. Samalla rupesin miettimaan sita, miten vahan olen miettinyt
sitd mité olen saavuttanut. Mietin todella paljon sitd, mita haluan saavuttaa ja mita haluan olla,
enké osaa aina antaa arvoa sille isolle tyolle, milla olen paéssyt tdéhan pisteeseen. Minusta tuntuu,
ettd ylipdatddn Suomessa monen on todella haastavaa ottaa kehuja vastaan. Yleensa, kun kuulee
ettd jotain kehutaan, niin monesti vastaus kehuun on no, olisi sen voinut tehdd paremmin tai jotain
muuta samansuuntaista. Arajarvi ja Thesleff kirjassaan kertovat hyvin Kiitollisuudesta ja mita mielta
tutkijat ovat siitd. Tutkijat ehdottavat, etta kiitollisuus voitaisiin nahda paitsi tilapaisena tunteena,
myos yhtena persoonallisuudenpiirteena tai elamantapana. Kiitollisuuden on osoitettu olevan yh-
teydessa fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, onnellisuuteen, seka tyytyvaisyyteen. (Arajarvi &
Thesleff 2020, luku 3)

Paivan aikana huomasin menevani palaverista palaveriin. Kiire oli [Asné ja piti saada kaikki tarkeat
tapaamiset hoidettua. Siihen valiin vield pitaisi [0ytaa aikaa koiran ulkoilutukseen ja aika ruokatau-
olle ja muille paivan askareille, jota ei oikein tahtonut I6ytyd. Onneksi parempi puoliskoni vei mielel-
l&&n koiran ulos paivasta, kun tiesi ettd minulla on kiireinen péiva ja vaikka tiesin tdméan niin stres-
sasin paivan mittaan siita ja ihan turhaan. Unohdin kokonaan tehd& hengitysharjoituksia ja nain
vauhti vei mukanaan ja rupesi viemaan miesta. Osaltaan tAma voi johtua siitd, kun ei nde metsalta
puita vai miten sanonta meneekaan. Eli rupesin ajattelemaan, etté vaikka teen nyt paljon toita asi-
oiden eteen en saa mitdén aikaan, vaikka se oikeasti nakyy vasta viikon, kuukauden tai parin kuu-

kauden paasta. Pitkajanteinen tekeminen ja karsivallisyyden pitaminen on haastavaa toisinaan.
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Siksi on tarkead, etta saan tydssani toteuttaa itseéni ja koen ettd, minun omalla yrittdjan panok-
sella on merkitystd. TAma oli hyva muistutus minulle siita, miten tarke&é on elda hetkessa. Thesleff
ja Arajarvi valottavat kirjassaan hyvin tatéa ajatustani asiasta. Eudaimonisen hyvinvointikasityksen
ytimesséa ovat omien arvojen mukaiset teot. Kun ihminen alkaa toteuttaa itseaan, h&n voi hyvin.
Elama ei ole aina mukavaa, mutta hankalatkin kokemukset voivat vieda kohti onnellisuutta, jos teot
perustuvat omiin arvoihin ja edustavat omannakdista elamaa. Hyvinvoivilla inmisilla on kyky yhdis-
ta& hedonia ja eudaimonia, eli pohtia miten tassa hetkessa tapahtuvat valinnat ja teot tuottaisivat
nautintoa, etta veisivat kohti hyvaa ja omien arvojen mukaista elaméaa. Tallaista tilaa kutsutaan ku-
koistamiseksi. Hyvantekeminen toisille ja kiitollisuus seka lasn&olo tutkitusti vahvistavat hyvinvoin-
tia. (Arajarvi & Thesleff 2020, luku 3)

21.02.2025 tiistai

Tiistaina herasin hieman jannittavissa tunnelmissa, nimittain puolisoni oli [ahtenyt jo aamuvarhain
lentokentalle tydreissua varten. Koitin henkisesti valmistautua loppuviikkoon ilman arjen apua puo-
lisoltani ja se hieman nosti paata stressin muodossa heti herattyani. Ensimmaisten hereilla olo mi-
nuuttien aikana kuitenkin sain ajatusta kdantymaan positiiviseksi ja annoin itselleni itsevarmuutta,
etta tama loppuviikko menee varmasti tosi hyvin ja nopeasti. Aamulenkilla huomasin ajatelleeni,
kuinka mukavaa ja helpottavaa onkaan jakaa arjen askareet toisen kanssa ja tama viikko olkoon
minulle nyt hyva harjoitus ja mahdollisuus tdméan kantilta, ettéd luotan omaan tekemiseen, osaan
aikatauluttaa paivani niin, ettd ehdin tehda tyoni, vieda koiran ulos ajallaan ja kerkean myds urhei-
lemaan ja edistamaan opinnaytety6ta. Tassa juuri huomaan oman ajatuksen muutosta. Ajattelen
haasteen uutena mahdollisuutena enké negatiivisesti taas pydrittele mielessa, etta pitaa tehda

téatad, tota ja viela tuotakin.

Aamulenkin jalkeen ty6t alkoivat mukavissa merkeissa kahvikupin ja aamupalan aaressa. Olin so-
pinut mukavasti asiakastapaamisia télle tiistaille ja tiesin, ettd olen tehnyt hyvan pohjatytn jo edelli-
sella viikolla, joten olin luottavaisilla mielilla lahtemassa paivaan. On tarkedd mielestani osaa ar-
vostaa hyvaa pohjatyota, koska se aina vie tavoitteita eteenpain ja tassakin asiassa karsivallisyys
on keskigssa. Olen siitd perusteellinen kaveri, ettd haluan hoitaa asiat kunnolla ja kun on esimer-
kiksi kyse asiakastapaamisesta, niin haluan, etta asiakas ei koe, ettd hanta hoputettaisiin tai yli-
paansa kuulostaisin Kiireiselta. Sain aamupéaivan aikana myds mielenrauhaa siitd, kun sain viestin
puolisoltani, ettd on paassyt perille turvallisesti. Huomasin paivan aikana itsesténi, etta kun rutiinit
hakivat paikkaa puolison ollessa pois kotoa, niin unohdin sytdé lounasta ajallaan. Lounastauon
muistin pitéd& vasta ennen klo 14 tapaamista, kun normaalisti lounastamme siina puolenpéivan ai-
koihin. Sain kuitenkin syo6tya ja siita hain liséa puhtia, kun k&vin ruuan jalkeen viela lenkilla hauk-

kaamassa happea koiran kanssa. Loppuillan tarkoitus oli jatkaa asiakastapaamisten parissa, ja
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tehda toita kunnes lahtisin kuntosalille treenaamaan ja saamaan mieleni kirkkaaksi tydasioista, silla
urheilu auttaa siina tehokkaasti. THL blogissa kerrotaan hyvin, miten reipas liikunta saa kehomme
tuottamaan erilaisia mielihyvaa tuottavia ja stressin tunnetta hillitsevi& hormoneita. Endorfiini-
hoyryissa ihmisen valtaa onnellisuuden ja euforian eri tunteita. Nama onnellisuushormonit vaikutta-
vat viela liikunnan jalkeenkin, ja mielen tayttaa usein tyytyvaisyyden ja onnistumisen tunne. Naista
onnellisuusrydpyisté saa halutessaan lisdvirtaa ja mielihyvaa arkeensa. (Appelqvist & Schmidlech-
ner 20.2.2024)

Kuntosalilla riitti vipina&, mutta se oli ihan mukavaa ndhda muita ihmisi&, kun oli paivan viettanyt
omissa oloissa. Treeniksi valikoitui selképaiva ja treeni sujui mukavasti musiikkia kuunnellen. Tree-
nin jalkeen kavin kaupassa nappaamassa valmisruokaa, koska koin etta en jaksaisi enaéa alkaa
kokkailemaan sen koommin. Ruuan jalkeen edistin opinnaytetytta ja k&vin viela iltalenkin koiran
kanssa. Olin tyytyvainen tahan paivaan ja soitin viela puolisolleni ennen nukkumaanmenoa siita,

missd merkeissa tama paiva oli sujunut.
22.01.2025 keskiviikko

Keskiviikkona heratyskellon soidessa koin vasymystd, vaikkakin olin nukkunut pitk&t younet. Poh-
din hetken voiko olla, etta nukuin jopa liian pitkdan ja siksi vasymys valtasi heti ensin kehoni ja
mieleni heréttya. Koirani oli aivan valmis jo ulos ja nappasin tdnd aamuna kahvin termosmukissa
mukaan ja lahdin hakemaan pirteytta ulkoilmasta, seka mukanaolevasta kahvista. Hengittelin sy-
vaan ja otin oman aikani lenkilla ja sain pirteytta, sekd hyvaa fiilista ulkoa. Sisélle tultaessa huoma-
sin, ettd kello oli jo sen verta, ettd aamupala tulisi sydda etapalaverin ohessa, eli multitaskaus jat-
kukoon. Aamupalaverin jalkeen otin pienen hetken itselleni ja mietin 4dneen kolme asiaa, josta
olen tanaan kiitollinen. Luettelen ne asiat nyt tahan: "Olen kiitollinen tanaan hyvista younista, olen
kiitollinen tdndan hyvasta aamukahvista lenkillani, olen kiitollinen tdnaan, ettd olen terve ja hyvin-
voiva. Heti kun sanoin ndma asiat aaneen hymy alkoi tarttua kasvoilleni. Se on uskomatonta,
kuinka nopeasti Kiitollisuutta voi kokea. Aito Kiitollisuudentunne on kuitenkin vaatinut Kiitollisuushar-
joituksia jo pidemman aikaa, mutta koen olevani jo aika hyva siina. Oheisessa lahteessa on yksi
kiitollisuusharjoitus, joka auttaa kiitollisuudenharjoittelussa. Itse tykk&an ottaa kiitollisuudenaiheet
heti aamuun, koska se asettaa mieleni korkealle, jo ennen kuin paiva on edes kunnolla alkanut. On
hieman haastavampaa keksia heti kolme aihetta mista on kiitollinen ja siksi asiat ovatkin valilla to-
della pienid. lllasta voi sitten tehd& halutessaan uuden kierroksen, jolloin asiat voivat olla hieman
suurempia, kun elettya paivaa on jo enempi takana ja kokonaisvaltainen kasitys paivasta on synty-

nyt. Tassa esimerkki yhdesta kiitollisuusharjoituksesta. Kiitollisuus on vahva mielen hyvinvointia
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tukeva voimavara. Misté asioista yleisesti voit tuntea kiitollisuutta? Voit mietti& pienié ja suuria asi-
oita, ihmisid, tapahtumia, ymparistta tai luontoa. Palauta illalla mieleesi kolme asiaa, joista olet kii-
tollinen tassa paivassa. (Ikaopisto 2025)

Loppupaiva sujui hyvissa fiiliksissa ja sain asetetun myyntitavoitteen tayteen, joten olin tyytyvainen
tekemiseeni. Huomasin myads, ettd eilen kun pohdin sita, miten pitkajanteisyys ja karsivallisyys tuo
tulosta siten, ettd olen edellisella viikolla tehnyt hyvaa pohjatyota, niin tanaan myos osa tuloksesta
syntyi sen kautta, etté olin panostanut viime viikolla paljon ty6honi.

23.01.2025 torstai

Torstaina olin jo toiveikas ja hyvalla fiiliksella siita, etta huomenna puolisoni tulisi taas kotiin ja pys-
tymme jakamaan ajatuksia, pallottelemaan ideoita, keskustelemaan ja antamaan toisille vertaistu-
kea. Pohdin tdman ajan kun han oli poissa, etté olen siitd kiitollinen kuinka avoin kommunikaatio
meilla on kesken&én ja taten suuret ilot, sek& murheet voidaan jakaa ja tukea toisia niin arjessa,
kuin juhlassa. Arjen pyorittdminen yksin on myos hieman stressaavaa, ehka juuri siksi kun on tottu-
nut siihen, ettd autetaan toisiamme mm. kotitdissa ja teemme melkein kaiken kunnioittaen toinen
toisiamme, jottei vain toinen joudu uurastamaan niiden parissa. Eli hyvalla fiiliksell& 1&ahdin torstai-
hin ja pyrin keskittam&éan energiani tan&an tdiden, seka koulun pariin ja muut asiat tulevat sitten

prioriteettijarjestyksessa myéhemmin.

Sain paivaéani paljon voimaa siita, ettd yksi vanha asiakkaani soitti minulle ja kehui palveluasennet-
tani ja siind samassa autoin hanta hanen ongelmassaan. Koin kiitollisuutta siitd, etté asiakkaani ol
tyytyvainen palveluuni ja siita tuli kylla hyva mieli ihan loppupaivéksi saakka. Tyokoneen sammut-
tua halusin pienen breikin ennen kuin l&hden avaamaan koulukonetta tydkoneen sijaan, joten otin
koirani ja lahdimme kdymaan ulkona koirapuistossa. Koirapuistossa koirani juoksenteli vapaana ja
siité sai itse myos todella hyvan mielen. lllemmasta koulukone viela avautui ja sain ihan hyvin edis-
tettya koulua, josta olen tyytyvéinen. Tiedostan sen, ettéd minua enempi stressaa se, jos en edis-
taisi koulua, mutta valilla on vaan todella vaikea lahtea aloittamaan kirjoittamista. Olen onneksi
saanut puolisoltani hyvan vinkin siihen, jos tuntuu ettd oma ajattelu estaa aloittamisen ja tekstin-
tuottaminen on hankalaa. H&n opetti minulle nimittéin sellaisen kikan, ettd kun ottaa kuulokkeet
kayttoon ja hakee vaikka Spotifysta keskittymismusaa, niin silloin keskittymisentaso menee ihan
seuraavalle tasolle. Paatin kokeilla tatd ja uskon, ettd sain paljon enemman aikaan, kun en ajatellut
Sitd, ettd onpa tdma tdndan hankalaa vaan teen vaan ja saan kuitenkin edistettya projektia yksi

sana kerrallaan.
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24.01.2025 perjantai

Perjantaina hain puolisoni kentalta heti aamusta ja taméan jalkeen kahvittelimme hetken kotosalla
ennen tydpaivan alkua. Olin hyvalla fiiliksella ja huomasin, miten minun oli helpompi olla ja stressi
alkoi hieman karisemaan jo siin&, kun juttelimme. Tiesin etta en joudu enda hoitamaan kotia ja ar-
kea ypOyksin, vaan saan apua siihen ja pystyn keskittym&&n hieman paremmin taas kouluun ja
tyohaon.

Viikkoanalyysi 4

Na&in alkuvuodesta, kun ajattelee tavoitteita mitd on asetettu se voi olla stressaavaa, kun ajattelee
koko vuoden odotuksia. Onneksi tavoitteen pilkkominen kuukausitasolle seka viikkotasolle antaa
kuvan siita, mit& joka viikko tai kuukausi on saatava aikaan. Se helpottaa ja saa ajatukset pois ta-
voitteesta ja nain stressia pois tavoitteeseen paasysta. Kun tavoite on pilkottu minun on helppo
keskittya vain tdhan hetkeen ja sailyttéda fokus. Koen etta ilman fokusta tahéan hetkeen en suoriu-
tuisi niin hyvin kaikesta ty0sta ja eri projekteista ja muista elaman askareista.

Tama viikko tosiaan oli hyva harjoitus, etenkin tdhan kohtaan, kun joutuu muutenkin pohtimaan
naita asioita, miten stressié hoitaa. Koin, etta sain hyvin edistettya tamén viikon teemoja, jotka oli-
vat kiitollisuus ja karsivallisyys. Edistin kiitollisuutta pohtimalla kiitollisuudenaiheita ja herattelemalla
hyvaa fiilista sen kautta. Valilla kiitollisuusharjoituksia tehdessa tulee mieleen, etta voiko nain pie-
nesta asiasta olla kiitollinen vai onko tdma ihan hélmé&, mutta tulin siihen tulokseen, etté ei ole ole-
massa oikeaa tapaa olla kiitollinen, eika liian pienta asiaa tai teemaa, josta ei voisi Kiitollisuutta tun-
tea. Jos min& saan hyvaa fiilista pienistakin asioista, niin se on vain ja ainoastaan positiivista. Koen
olevani siitd hyvassa paikassa mieleni kanssa, ettd moni ei varmasti mieti naita asioita sen koom-
min, vaan menee paivasta toiseen valittaen aina samoista aiheista ja pienista asioista, vaikka ne
voisi koittaa ainakin kaantaa positiivisempaan suuntaan. Kiitollisuus vaatii tydta, mutta olen valmis
tekemaan harjoituksia sen eteen, koska saan siita niin paljon. Karsivallisyyttéd sain harjoitettua talla
viikolla siten, etta huomasin ajatelleeni paljon sita, etté vaikka en esimerkiksi tdndén saa asetettua
tavoitetta tayteen, niin pitkdjanteinen ja laadukas tekeminen on avainasemassa siihen, etta voin
paasta tavoitteisiini esimerkiksi seuraavan paivana tai heti ensi viikolla niin kuin ké&vi ilmi jo talla vii-

kolla.
3.5 Seurantaviikko 5

Seurantaviikolla 27.01.-02.02.2025 haluan keskittyd kuukauden loppuun miettimatta seuraavan
kuukauden alkua ja nimenomaan olla tdssa hetkessa eika tulevassa. Tassa tydssa on tarkeaa olla
lasna hetkessa ihan niin kuin kaikessa muussakin. Tiedostan stressin nousevan hieman aina kuun-

vaihteessa, koska kuukausi pitdé niin sanotusti saada paatokseen miettiméatta seuraavaa, jotta
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pystyy saavuttamaan kuukauden tavoitteet. Halusin myds tdman tavoitteen kautta harjoittaa lasna-
oloa ja ndma tavoitteet kulkisivat mukavasti kasi kddessa. Vaisdnen kertoo mielestani hyvin kirjas-
saan, miten tavoitteen tulee elaé ajan myo6té. Koripallomaajoukkueen valmentaja toiminut Henrik
Dettman kiteytti taipuu muttei taitu-ajattelun sanomalla, ettd mikali peli ei kulje, tavoitetta tulee las-
kea. Turha puskea alkuperdistéa tavoitetta kohti, mikali pallo ei pompi omalle joukkueelle tan&an.
(Vaisénen 2019, 166) Tama on hyva idea omalle ajatustoiminnalle ettei purista, niin sanotusti mai-
laa, vaan mikali kuukauden viimeinen viikko on haastava tiedostaa sen ja laskee esimerkiksi hie-
man tavoitetta. Vahan samalla tavalla Shamash mainitsee kirjassaan mindfulness for dummies.
Pienesta aloittaminen on salaisuus uusien kaytdsmallien syntymisessa. Motivaatio eri asioihin me-
nee ihmisilla ylos ja alas, joten miksei aloittaisi pienestd, mieluummin kuin ottaisi suuren harppauk-

sen, joka vaatii suurta omistautuneisuutta ja tahdonvoimaa. (Shamash 2020, 45)
27.01.2025 maanantai

Maanantai alkoi hieman nihkeasti, olin nukkunut vahan huonosti ja aamutoimet tuntuivat hieman
raskailta. Paasin hyppéaamaan kuitenkin rutiinien kautta taas tyoviikkoon, ja aamupaivasta kolman-
nen kahvikupin jalkeen alkoi pikkuhiljaa helpottamaan. Pohdin mika olisi tAman viikon tavoitteeni ja
paatin ottaa tahan viikkoon miltei joka kuukausi toistuvan aiheen, nimittdin sen, etta kun kuukausi
alkaa olla taputeltuna, tulee keskittya kuukauteen paattamiseen, eli siihen ettd olen tyytyvainen
kuukauden saavutukseeni. Tiedostan itsessani vahvasti sen, etta pistan panoksia todella paljon
my6s loppukuuhun ja olen oppinut sen tadssa myyntitydssa pikkuhiljaa, etta etupainotteinen tyéote
on tehokasta ja takaa paremmin kokonaisvaltaisesti hyvan kuukauden. Ei sita tavoitetta viimeisilla
viikoilla tehd&, vaan pitkajanteisella tydlla. Tama tavoite kirkkaana mielessa siis jatkoin maanan-
taita ja pyrin pysymaan lasné hetkessa ja viimeistelemaan nyt tata kuluvaa kuukautta. Tassa huo-
maa, miten ajatus karkailee tulevaisuuteen, silloin kun pitaisi keskittya nykyiseen hetkeen ja toiste-
pain taas siina vaiheessa, kun kuukausi on jo ohi ja alkaa pohtimaan, olisinko viela voinut toimia
jotenkin paremmin. Jo itsessaan miettiminen, ettd olisinko voinut tehda jotain paremmin on hyva
juttu, mutta jos mietit sité liilkaa, rupeat stressaamaan ihan lilkkaa eri asioista. Ei aina tarvitse olla
paras versio itsestaan valilla voi ottaa rennommin. TAma on itselle tarkea fraasi, silla itse olen kova
suorittaja. Kirjassaan Kultanen kertoo hyvin, etta epdmukavuusalueella pitéisi olla vain lyhyen ajan
kerrallaan. Silloin siell& oleminen on helpompi sietdd. Nykyisin on paljon esilla oleva fraasi "viekaa
ihmiset heidan epamukavuusalueilleen” — tdma maailma on taysin kestaméatén. Ohje toimii, jos ta-
voitteena on organisaation motivaation tuhoaminen. (Kultanen 2023, luku 7) Mielestani myds it-
sensa stressaaminen ja liiallisen taydellisyyden tavoittelu kuormittaa, jos koko ajan ajattelen, etta
mit& voisin parantaa. Onneksi olen paassyt tasta poispain oikeaan suuntaan ja tasta osaksi voin

kiittda laheisiani, seka tata opinnaytetyotani.
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TyOpéaiva sujui nopeasti ja tapaamiset jatkuivat aika pitkélle iltaan saakka. Sain tydkoneeni kiinni
puoli kahdeksan aikaan, ja sen jalkeen aloin pohtimaan mita sita viela tekisi. Paatin lahted kump-
panini kanssa pitkalle lenkille koiramme kanssa ja taten saisin aivoille happea, seka muuta ajatel-
tavaa. Olin tyytyvainen paivaan ja pystyin keskittymaan kuukauden paketoimiseen yllattdvan hyvin
aamun tahmeuden jalkeen. Lenkilla sain hyvaa fiilista, kun juttelimme paivan tapahtumista ja jaoin
kumppanilleni viikon tavoitetta. Han oli mielissaén tavoitteestani, silla hankin valilla huomaa, kuinka
kuukauden paketoiminen voi stressata jo ennakkoon. Lenkin jalkeen rauhoitin mieleni viela kirjan
lukemisella s&ngyssa noin puolisen tuntia ennen nukkumaanmenoa. Sain hyvin tyfasiat pois mie-
lesta nailla tavoin ja seh@n se jutun juuri on eld hetkessa. Hetkessa elaminen on nykyaikana tar-
keédéa ja olen huomannut sen tama tyon avulla. Yksi hyva tapa tunnistaa elatkd hetkessa on kysya
oletko tassa hetkessa vai muualla ja tastd samaa mielta ovat kirjassaan De Bruin Mindfulness and
Meditation at University: 10 Years of the Munich Model. Tietoista lasnaoloa jokapaivaisessa ela-
massa voi harjoittaa kysymalla tai muistuttamalla itseaan eli ihan vain kysymalla aika ajoin oletko

tdssa hetkessa lasna vai et. (De Bruin 2021, 119)
28.01.2025 tiistai

Tiistaiaamu valkeni jo puoli kahdeksan aikaan, silla halusin ulkoilla ennen aamun ensimmaista ta-
paamista, joka olisi jo puolentoista tunnin paasta heratyksesta. Ulkoillessa muistutin itseani viikon
tavoitteesta ja pyrin parhaani mukaan olemaan lasna hetkessa ilman ajatuksia viela tulevasta pai-
vasta tai velvoitteista. Onnistuin pitAmaan ajatukseni aika hyvin ulkoilmassa, kévelysta, ja koirani
likkeista. Olin ladannut kahvin jo ennen lenkkia ja laittanut sen tippumaan, joten kahvintuoksu aut-
toi filliksen nostattamisessa. Otin kahvikupin tydkoneen viereen ja nappasin mandariinin mukaan.
Tata kuukautta on viela nelja kokonaista paivaa jaljella muistutin itselleni, ja tdssa tydssa asiat voi
muuttua nopeastikin ja hyva tulos voi syntyé jopa paivassa parissa. Tsemppasin itseani paivaan ja
lahdin tekemaan toita. Asiakkaiden kanssa oli mukava keskustella ja sain siitd itsekin kivasti ener-
giaa tekemiseen. On ilo auttaa ihmisi&, jotka ovat vastaanottavaisia, ymmartavaisia ja keskittyvat
itse asiaan. Kommunikoidessani asiakkaiden kanssa pyrin aina itse olemaan asiantunteva, positii-
vinen ja rauhallinen ja olen todennut, etta juuri siitd asiakkaat pitavat. llitapaivalla keskittyminen
herpaantui hieman tulevaan viikkoon ja sité kautta tulevaan kuukauteen. Se on jotenkin hassu juttu
minulla, ettd ajatus karkailee tulevaan ja valilla jopa oma mieli luo katastrofitulkintoja, ettd mita jos
ensi kuussa ei menekaan hyvin tai jotenkin en saa mitdén aikaiseksi. Itse ajatus on todella hassu
ja usein se ei kesta edes kauaa kun, hommaa on tehnyt paljon ja ajatus k&antyykin siihen, etta
mité jos ensi kuukausi onkin paras ikind. Ei ole helppoa aina tunnistaa ja vaikuttaa omaan mieli-
maisemaan ja koen, etta valilla ajaudun yliajatteluun maailmaan. Olen kuitenkin Kiitollinen, etta ny-
kyaan osaan aika ripedasti erottaa ajatuksen, joka ei vie minua millaan tavalla eteenpdin painvas-

toin. Tiistain ty6paivan paatin hieman aikaisemmin kuin maanantain, sammutin tydkoneen kuuden
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pintaan ja lahdin kdymaan kuntosalilla. Kuntosali teki hyvaa ja olo oli uudestisyntynyt. Urheilu on
tarkea asia ja saa mielen ja kehon pois stressaavien asioiden ymparilta ja mielen tdhan hetkeen.

[ltarutiinit menivéat salin jalkeen mukavasti ja paé meni tyynyyn siina illan mittaan.
29.01.2025 keskiviikko

Keskiviikkona paéatin nukkua hieman pidempaan, silla ensimmaiset tapaamiset olin sopinut vasta
kello kymmeneen. Otin aamun aika rauhaseltaan ja se teki kylla hyvaa. Kello kymmenen tapaami-
nen joutui perumaan ja se hieman harmitti ensin, koska olin ottanut aamun iisisti my6s sen takia,
etta tiesin kello 10 olevani iskussa ensimmaiseen tapaamiseen. Tassa tydssa pitdd paasta tallai-
sista nopeasti yli ja menna eteenpain, koska se on ihan normaalia, ettd aikoja siirtyy tai peruuntuu,
mutta toki se hieman pistdd pasmat aina sekaisin, kun on suunnitellut aikataulun valmiiksi. Paatin
kayttad ajan hyodyksi ja kontaktoida muita asiakkaita. Sain k&ynnistettya paivan siis hyvin ja us-
kon, etta teki hyvaa minulle ottaa aamu rennommin kuin alkuviikon aamut ovat olleet aika hektisia.
Tavoitteeni on sinansa yksinkertainen, koska pitéisi vain keskittya olemassa olevaan paivaan ja
tehdéa parhaansa siina paivassa, siten tulos syntyy ja tavoitteet saavutetaan, kun hommat hoitaa
paiva kerrallaan parhaansa mukaan. Olin tyytyvainen keskiviikon tulokseen ja ilta meni ulkokunto-
salilla ja lenkilla koiran, seka kumppanin kanssa hyvissa fiiliksissa. Pikkuhiljaa kevét alkaa nayttay-
tya, vaikka tuntuukin viela kaukaiselta, mutta valo alkaa nakya fiiliksessa ja joka paiva mennaan
eteenpdin, vahan niin kuin tavoitteenikin kanssa. Se, etta ymmarran miten tarkeaa hetket laheisten
kanssa ovat, ovat tuoneet ison arvostuksen omaa aikaa kohtaan ja sitd ymmartaa, ettd oma aika ei
riitd aivan kaikille. Et vain yksinkertaisesti pysty venymaan, joka suuntaan tai miellyttamaan kaik-
kia. Kirjassaan Nummelin kertoo hyvin, miten teknologian kehitys ja informaatiotulva kiihdyttaa ela-
man rytmia ja tasta voi syntya harha, ettda ihminen pystyy samaan tai viela parempaan, kuin kone.

Tehokkuudesta on siis tullut ihmisen mitta. (Nummelin 2020, luku 8)
30.01.2025 torstai

Torstaina herésin tosi motivoituneena jotenkin. Ehké se oli siita, ettd tiesin almanakassa olevan
viela kaksi taytta tyopaivaa ja olin sopinut hyvia tapaamisia vield loppuviikolle. Olin todella hyvalla
fillikselld ja kiitollinen siitd, ettd herasin tallaisella draivilla. Koko péaivan keskittymiseni oli hyvalla
mallilla ja uskon, ettd myods oma ajatusprosessi oli osana sitd, etta pystyin keskittymaan nykyiseen
hetkeen ja klousaamaan loppukuuta yhteen. Paiva meni odotusten mukaisesti ja vahan sen ylikin,
tasta olisi hyva jatkaa huomenna perjantaina. Niin kuin, Vaisanen kertoo kirjassaan etta, jos taas
peli kulkeekin paremmin kuin suunniteltiin, silloin kannattaa niin sanotusti lyoda lisaa pokkoa pe-
saan. Mikali markkina vetaa alkuperaista tavoitetta huomattavasti paremmin, panostuksia kannat-
taa lisata. (Vaisanen 2019, 166)
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31.01.2025 perjantai

Perjantaiaamusta, pyrin pitdmé&an yhta hyvan fiiliksen kuin eilen torstaina. Osittain onnistuin siing,
mutta perjantai oli ehdottomasti enempi ajatus jo ensiviikossa ja kuukauden ensimmaisessa pai-
vassa. Kuukauden viimeinen tyopéaiva kuitenkin eteni rivakasti ja olin lopputulokseen melko tyyty-
vainen, mutta odotan enemman ensikuulta. Ajaudun usein siihen ajatukseen, ettd vuoden ensim-
mainen kuukausi jotenkin méaarittelisi koko vuoden savyn, vaikka eih&n se niin ole. Tammikuu on
haastava, koska sita on edeltanyt loma ja siksi siiné voi olla kédynnistymisvaikeuksia. Minulla oli to-
della plus merkkinen kuukausi ja nyt on hyva pitdé viikonloppu rentona ja vieda ajatus kohti seu-
raavaa kuukautta. Jokainen kuukausi on uusi mahdollisuus ja omalla tekemisella ja asenteella on

loppujen lopuksi kaikkein eniten merkitysta.
Viikkoanalyysi 5

Yhteenvetona viikosta jai paallimmaéaisena mieleen loppuviikon onnistumiset ja hyva fiilis. Ehka olen
paineen alla parhaimmillani, en osaa sanoa, mutta jokin kolahti tuossa loppuviikossa kohdilleen.
Pyrin parhaani mukaan olemaan Iasn&, mutta siind on ehdottomasti petrattavaa. Huomasin myas,
ettd stressia ei ollut viikollani oikein paljoa ja rupean ndkemaan myds tulosta tekemistani harjoit-
teista. Opinnaytetyd on antanut minulle jo todella paljon. Olen valmis ensiviikkoon ja uuteen kuu-

kauteen ja tiedan, ettd helmikuusta tulee todella erinomainen.
3.6 Seurantaviikko 6

Talla seurantaviikolla 03.-09.02.2025 haluan keskittyd uuden kuukauden starttaamiseen ilman tur-
haa stressia ja yliajattelua. Tavoitteena pitaa siis mieli kirkkaana ja positiivisena, jonka kautta kes-

kityn aloittamaan kuukauden parhaalla mahdollisella tavalla.
03.02.2025 maanantai

Heratyskellon soidessa maanantaina asetin itselleni tavoitteen, etté nyt keskityn tahan kuukauteen
ja en anna mieleni vaellella menneeseen, esimerkiksi tammikuuhun ja sen tulokseen. Olisin nimit-
tain odottanut tammikuulta enempi, mutta nyt ei ole aikaa keskittya tosiaan menneeseen vaan ta-
naan starttaavaan kuukauteen ja sen kautta ensimmaiseen helmikuun ty6paivaan. Kuukauden al-
kaessa mindset pitdd asettaa vakevasti nykyhetkeen. Oli kyseessa sitten todella hyvin mennyt kuu-
kausi tai huonosti mennyt, voittoja tai havioita ei voi liikaa jadda juhlimaan/murehtimaan, koska
uusi kuukausi tuo mukanaan aina uudet tavoitteet ja kaikki alkaa niin sanotusti alusta. Minulla on
tallainen ajatus, joka voi kuulostaa aika kuluttavalta, mutta itse saan siita potkua ja se vie minua
eteenpain: "Olet just niin hyva kuin sun viime kuukausi.” Keskityin todella hartaasti paivaan ja kuu-

kauden starttaamiseen ja tein mm. laatikkoharjoituksen hengitysharjoitus, joka auttoi lAsn&olon
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vahvistamisessa. TyOpéaiva meni aika hyvin ja olin itseeni aika tyytyvainen paivan paatteeksi. Vai-
séanen sanoo my6s mielestani hyvin kirjassaan, ettd uupumukselle altistavat hyvin korkeat omat
tavoitteet tydssa seké vahva sitoutuminen tyohon ja korostunut velvollisuudentunto. Kaikki ndma
ovat hyvan yrittdjan ominaisuuksia. Ei siis ole ihme, ett& useiden tutkimusten mukaan jopa 40 pro-
sentilla yrittdjista on riski uupua. Rupeat kiihdyttdmaan vauhtia niin, ettd unohtuu vanha Pirellin
rengasmainoksen totuus: Voima ei ole mitddn ilman kontrollia. Tarkeintd on sailyttaa ohjautuvuus,
vaikka nopeus ja voima kasvaisivatkin. (Vaisanen 2019, 243) Taman takia on hyva myds miettia
mik& on oma vointi ja ottaa myo6s valilla helppoa ja tehdé itselle nautinnollisia asioita eiké vain toita.

04.02.2025 tiistai

Tiistaina oloni oli heratessa hieman vasynyt. Olin nukkunut hyvin yéunet, mutta varmaan kuukau-
den ensimmainen ty6paiva vei hieman enempi energiaa. Kahvin ja aamulenkin my6ta sain kuiten-
kin paivasta mukavasti kiinni ja aloitin tyot hyvilla mielin, tavoite selkeana eli keskityin tdhan het-
keen, ilman turhaa ylianalysointia tai stressaamista. Tiistaina asiakkaat olivat todella positiivisia ja
sain aikaan todella hyvia keskusteluja. Olin sopinut veljeni kanssa padel pelit keskelle paivaa, jotta
saisin puhtia loppupéivaan urheilun kautta. Padel-vuoro oli varattu klo 14 ja l&ahdin hyvilla mielin pa-

delista kotia kohti jatkamaan tditd. Tassa juuri se nakyy, etta tekee valilla muutakin kuin tyota.
05.02.2025 keskiviikko

Kun keskiviikko koitti olin jo aika hyvilla mielilla siitd, kuinka kuukausi oli startannut kayntiin. Ensim-
maiset kuukauden paivat ovat tosiaan kuluttavia, koska jos kuukasi ei lahde toivotulla tavalla etu-
painotteisesti liikenteeseen, tarkoittaa se isompaa tydmaaraa kuukauden loppua kohti paiva péai-
valta. Tydssani on tarkeaa elda hetkessa ja sailyttdd fokus. Tyon yliajattelu voi johtaa stressiin ja
huonoon fiilikseen. Olen kuitenkin itsestani ylpea siina, etta olen vuosien varrella l[6ytanyt tapoja
kasitella stressia ja oppinut tytkaluja, miten yliajattelusta ja stressistd voi paasta tai ainakin vahen-
taa sitd. Elamanlaatuni on parantunut ndiden oppien my6ta ja olen avoin oppimaan lisda aiheesta.
Keskiviikon kohokohta oli se, kun sain asiakkaani todella hyvélle mielelle silla, ettd olin l1&sna, kes-
kityin hdnen tarpeisiinsa ja olin ystavallinen. Se muistutti minua taas siitd, etta askel kerrallaan ja
paiva kerrallaan, kun olen lasna ja hyvantuulinen saan asioita aikaiseksi ja asiakkaani ovat tyyty-
vaisid. Terapia valona verkkosivuilla kerrotaan hyvin mielesténi yliajattelusta. Eli yliajattelu toimii
ahdistuksen bensana ja yleensa aihetta sivutaan lahes aina erilaisten ahdistusoireiden kanssa
tyoskennellessa. Tydpakkiin kuuluu usein myos ajatusten eriyttdmista, eli ajatusten nakemista mie-
len sisaisena tuotoksena, jonka todellisuusarvo voi toisinaan olla pyérea nolla. Kadymme usein lapi
tunteiden sallivaa kohtaamista ja etsimme keinoja, joilla omat arvomme voisivat saada elamassa

apukuskin paikan, sekd paasisimme itse takaisin ratin taakse. (Terapia valona 2024) Taman takia
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yliajattelu ei ole hyvé juttu ja ainakin itse omasta kokemuksesta hetkessa elaminen on tarkeaa eika

tulevaisuuden harmittelu.
06.02.2025 torstai

Torstaina olin sopinut elokuviin menon kumppanini kanssa ja odotin sita innolla heti herattyani.
Aiemminkin mainitsin kuinka elokuvissa kaynti helpottaa minua stressinhallinnassa, ja samalla
paasen nollaamaan ajatukset elokuvateatterissa. Odotin siis innolla iltaa ja asetin mieleni kuitenkin
viela tdhan tyopaivaan, jotta voisin hyvilla mielin illalla sitten nauttia leffahetkesta. Torstaina huo-
masin miten oma tekemiseni ja tdhan hetkeen keskittyminen tuotti hedelmé&a ja nain tiedan etta,
helmikuusta tulee todella hyva kuukausi. Valilla on hyva muistuttaa itse&an siita, etta valitavoitteet
ohjaavat myos tekemista. Jos liikaa katsoo paatavoitteeseen, se voi tuntua kuormittavalta ja ylitse-
paasemattomalta. Siksi asetin paivalle tavoitteen ja keskityin vain ja ainoastaan siihen. Koen, etta
stressinhallintaan auttaa myds puhuminen. Juttelemme usein kumppanini kanssa, seka arjen hy-
vista, ettd huonoista hetkista. Talla viikolla etenkin loppuviikkoa kohti, olen huomannut, etta kes-
kusteluaiheemme ovat olleet enemman positiivisia ja kevyita kuin negatiivisia ja stressaantuneita.

Tsemppaamme paljon toisiamme ja koitamme yhdessa pitaa positiivista ajatusmaailmaa ylla.
07.02.2025 perjantai

Perjantaina viikonloppu alkoi olla jo mielessa ja ensimmainen helmikuun tydviikko alkoi hieman né-
kya vasymyksena. Sovin itseni kanssa, ettéd tdndan otan asiat kevyesti, hoidan sovitut asiat ja sit-
ten aloitan viikonlopun hyvilla mielin. Koen, etté olen tullut hurjasti eteenpain siind, miten puhun it-
selleni ja olen siitd iloinen. Valilla jos huomaan puhuvani itselleni rumasti tai olevani todella ankara
itselleni, koitan muistuttaa itseani siita, etta puhuisinko perheenjasenelleni tai ystavalleni talla ta-
valla? Jos vastaus on ei, koitan pysayttaa ajatuksen ja olla hieman lempeampi itseéni kohtaan.
Tama ajatus tuli tahan paperille varmaan siksi, ettd en olisi aikaisemmin antanut itselleni tilaa ottaa
perjantaita hieman kevyemmin ja aloittaa viikonloppua aikaisemmin. Olen kilpailuhenkinen kaveri
ja varmaan osittain myos ankaruus itsed kohtaan kumpuaa siitd. Haluan olla enemman kuin hyva,
haluan olla paras. P&iva sujui mukavasti ja olin aidosti iloinen omaan tekemiseen ja siihen, etta
helmikuu starttasi vahvasti samalla kun osasin kasitella stressia, joka kohdistuu alkukuuhun. Talla
viikolla apua oli ehdottomasti urheilusta, elokuvissa kdymisesté, keskusteluista, laatikkohengitys-

harjoituksesta ja oman ajatusmaailman lapikdymisessa.
Viikkoanalyysi 6

Yhteenvetona viikko alkoi stressaavissa merkeissd, mutta se on vain osa tata ty6té ja sen yli p&aa-

see, kun keskittyy tdhan hetkeen. Keskiviikkona alkoi helpottamaan ja aloin luottaa omaan tekemi-
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seen. Kylla pitkgjanteinen tekeminen vain nakyy. Talla viikolla keskityin todella paljon oman ajatte-
lutavan tarkastelemiseen ja uskon, etta se oli isossa roolissa liittyen taman viikon onnistumisiin ja

hyvaan yleisfillikseen. Keskityin tahén hetkeen enka yliajatellut tulevaisuuteen.
3.7 Seurantaviikko 7

Talle seurantaviikolle 10.-16.02.2025 asetin tavoitteeksi pitédé fokuksen taysilla téssa viikossa. Ha-
lusin tietoisesti valttaa liiallista tulevaisuuden katsomista tai menneen viikon vatvomista, ja sen si-
jaan keskittya taysilla jokaiseen paivaan. Hetkessa eldminen ei kuitenkaan aina ole niin helppoa.
Arjen touhut vievét helposti huomion pois hetkista. Voi myds olla, ettei oikein osaa nauttia hetkesta
tai matkasta, joka on se opettavaisin osa. Taivaanaarteen sivuilla kerrotaan hyvin, miksi hetkessa
elaminen on haastavaa, mutta antoisaa myos. Elaman merkitys on siinéd hetkessa, kun me kulloin-
kin elamme ja merkitys, joka sinulla on juuri nyt, tdssé hetkessa on tarkea. Elamalla valilla on kum-
mallinen tapa pysayttada meidat, jotta huomaisimme nuo hetket. Hetkessa elaminen ei itseasiassa
oikein tahdo onnistua, mik&li koetat painostaa, suorittaa tai pyrkia siihen vakisin. Hetkeen kasiksi
paaseminen edellyttdd myds oman mielen tiedostamista. Eli yleisesti tarkoittaa sita, etta tiedat,
mit& ajatuksia mielessasi on. ltsensa harjoittaminen ja mielen tiedostaminen, seka hallinta, on hyva
apu stressiin. Tyytyvaisyys omaan nykyhetkeen ja omaan taméanhetkiseen elamaan, tuo levon tun-
teen ja rauhallisuuden ja kiitollisuutta. Ole lasna itsellesi ja tunne tarkoituksesi ja tieda merkityksesi
ja ndin olet lahempana, sita ettd olet tietoinen omista ajatuksista ja myos siitd, ettemme hukkaisi
matkallamme Kkiitollisuutta kaikesta siitd, mita meilla on. (Taivaan aarre) Tavoitteeni oli myos tehda
asioita huolella alusta loppuun saakka ja olla lasna hetkessa, taten oletan, etta pystyn hallitsemaan
stressia niin ettei se kasaannu vaan ajattelen hetki kerrallaan vain nykyista hetkea enka tosiaan

katso liikaa eteen- taikka taaksepain.
10.02.2025 maanantai

Tosiaan maanantaiaamu alkoi silla, etta heréatyskellon soidessa laitoin hetkeksi silmat kiinni ja ase-
tin paivalle selkeéat konkreettiset tavoitteet. Olin jo sunnuntaina paattanyt, etta kokeilen tata tapaa,
koska puolisoni oli puhunut tasta viikonlopun aikana ja halusin itsekin kokeilla miten tdma toimisi
kohdallani. Tavoitteeni liittyivat vahvasti tyéhon ja urheiluun. Sovin itseni kanssa kaksi tavoitetta
liittyen t6ihini ja yhden liittyen urheiluun. Nyt oli kuitenkin ty6paiva eli tiedostin, etta nyt tulisi keskit-
tya naihin kahteen tavoitteeseen, jotka kulkivat mukavasti kasi kadessa keskenaan. Suljin tyéko-
neeni noin kuuden pintaan alkuillasta ja olin aidosti tyytyvainen tekemiseeni ja olin saanut nd&mé
kaksi tavoitetta maaliin. Nyt pitdisi enda lunastaa yksi tavoite, liittyen urheiluun. Urheilun jalkeen
mietin, etta hitsit tatahan toimintamallia kannattaa jatkaa! Oli tyydyttdvaa saavuttaa paivan tavoit-
teet ja se selkeasti auttoi minua keskittymaan paivaan. Huomasin, ettd tavoitteiden kanssa elin het-

kessa ja fokukseni oli taysin tydssa.
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11.02.2025 tiistai

Tiistaiaamuna asetin hieman kovemmat tavoitteet, koska maanantai tuntuu aina vahan tyolaam-
malta viikonlopun jalkeen. Tiistaina energiat alkavat olla jo viritettyna arkiviikkoa ajatellen. Tiistaille
asetin itselleni vain kaksi tavoitetta, mutta ne olivat hieman kovempitasoisia kuin maanantain ta-
voitteet, joten tiesin, ettd tdssa on mukavasti haastetta. Olen kilpailuhenkinen, joten koen, etta
saan ehdottomasti tehoja tekemiseen tavoitteiden kautta. Olin saavuttanut paivan tavoitteet jo kah-
teen mennessa ja aloin miettimaan toden teolla, ettd onko tdma se toimintamalli, jolla pidan ajatuk-
seni kurissa ja fokuksen tassa paivassa. Olen nimittain huomannut, etta yksi isoimmista haasteis-
tani on se hetkessé elaminen ja turhan yliajattelun vdhentadminen. Mietin viel& tédssé kohti, olikohan
tdma vain "aloittelijan tuuria” vai toimisiko tdma jatkossa hyvana tydkaluna itselleni etenkin tydela-
massa. Ehka valilla myos ajattelee asioita liian vaikean kautta ja nyt kun l8ysin tallaisen tyokalun,
jossa vain asetetaan konkreettisesti tavoitteet paiva kerrallaan, tuntuu se hieman liian helpolta.
Tiistain tekemiseen olin myds tyytyvainen ja illalla menin hyvilla mielin seuraamaan penkkiurheilua

perheeni luokse.
12.02.2025 keskiviikko

Keskiviikkona huomasin ajatuksen harhailevan heratessa, olisi tehnyt mieli vain jadda nukkumaan
muutamaksi tunniksi pidemp&an. Huomasin, miten pienesta on kiinni, ettei oma kela lahde pyori-
maan lilkkaa ja ajaudu taas yliajattelun partaalle. Kirjasin tdnéén tavoitteet puhelimen muistioon,
edellisind aamuina olin asettanut ne vain mielessani. Paivan aikana huomasin, etta kun tein asiat
keskittyen ja hoppuilematta ne sujuivat hyvin ja sain asiat etenemaan halutulla tavalla. Keskiviikko
oli ehdottomasti viilkon tahmein paiva, ja paasin melkein asetettuihin tavoitteisiin, joka toki hieman
harmitti, mutta pyrin olemaan itselleni my6s armollinen ja ajattelin mielessé, ettd huomenna on
paiva uusi ja uudet tavoitteet, jotka voin saavuttaa. Suljin koneen normaalia aikaisemmin ja paéatin
lukea kirjaa sangyssa ennen nukkumaanmenoa, joka oli hyva paatds ja rentoutti ennen nukku-

maanmenoa.
13.02.2025 torstai

Torstai oli hieman kiireisempi péiva, mutta pidin ajatukset kurissa yllattavan hyvin. Aamulla asete-
tut konkreettiset tavoitteet liittyivat jalleen kerran toihin ja yksi tavoitteista liittyi myds vapaa-aikaan.
Kiire voi vieda yllattdvan salakavalasti ja nopeasti mukanaan, mutta en antanut sille tilaa ollenkaan
torstaina. Ajattelin, etta kiire on positiivista ja sehan tarkoittaa sita, etta tdita riittda ja sen kautta
voin saavuttaa omat myyntitavoitteet. K&vin paivan aikana muutaman kerran ulkona koirani kanssa
ja se auttoi myos kiireen keskella pysdhtyméaan ja nollaamaan aivoja. Tyopaiva alkoi olla pulkassa

ilta seitseman aikaan ja olin tyytyvdinen omaan suoritukseen. Keskustelimme iltalenkilla puolisoni
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kanssa kiireisesta paivasta ja kavimme lapi miten hyva fiilis kuitenkin minulla, oli hektisen paivan
paatteeksi.

14.02.2025 perjantai

Perjantai, viikon viimeinen arkipaiva ja tavoitteena pitaa hyva fiilis koko paivan ajan, koska niin
tama edeltava viikkokin oli ollut tdynna onnistumisia, hyvaa fiilista ja oivalluksia. Keskityin hoita-
maan hommat tehokkaasti, mutta silti keskittyen yhteen tavoitteeseen ja asiakaskohtaamiseen ker-
rallaan. Liilkaa miettiméatta tulevaa viilkonloppua tai mennytta viikkoa sain, kun sainkin viikon viimei-
set tavoitteet maaliin ja vdhan sen ylikin. Tunsin tyytyvaisyytta itseeni, ettd olin onnistunut pita-
maan fokuksen ei vain tassa viikossa vaan erikseen jokaisessa paivassa ja jopa hetkessa. lllalla

rentouduin katsomalla elokuvan ja liikkumalla koiran kanssa ulkona.
Viikkoanalyysi 7

Yksi tapa, jolla hallitsin viikkoa oli paivien selke& suunnittelu ja raamien asettaminen. Aamuisin
ajattelin kayttda lyhyen hetken siihen, etta pohdin, mitka kaksi-kolme asiaa ovat tarkeimpia minulle
tdndan saavuttaa/ suorittaa. Taman avulla minulla oli selke& pelisuunnitelma itseni kanssa ja aina
ajatusten harhaillessa pystyin keskittymaan naihin konkreettisiin tavoitteisiin, jotka olin aamulla
asettanut. Tavoitteista pilkkomisesta Vaisanen kertoo hyvin kirjassaan. Hyvin moni maratoonari ja-
kaa aikatavoitteensa valietappeihin ja nain ne toimivat motivaation lahteena kokonaistavoitteelle.
Esimerkki, puolimatkan tavoite on 1:55, kun kokonaisaikatavoite on nelja tuntia. Hyva ja kokenut
juoksija pilkkoo matkan sopiviin osatavoitteisiin ja ndin ne palvelevat ja motivoivat omaan tavoiteai-
kaan paasyssa. Juoksua ei mietitd pelkastdén lopusta vaan valitavoitteista kasin. Analogisesti yrit-

tamisessa tulisi toimia samalla tavalla. (Vaisdnen 2019, 148)
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Alla olevassa kuvassa jaan kolme toimivinta tapaani hallita stressia.

3 TOIMIVINTA TAPAA
HA[LL[ITA STRESSIA

MONIPUOLINEN  RENTOUTUMIS- HETKESSA
LIIKUNTA HARJOITUKSET ELAMINEN

Kuva 3. Kolme toimivinta tapaa hallita stressia.

Yhteenvetona tdma viikko oli todella onnistunut ja tama tydkalu, jossa tein aamusta konkreettiset
tavoitteet, oli ehdottomasti tarkea fokuksen silyttamisesséa. Pyrin muistamaan tamén tyokalun jat-
kossakin ja hyddyntdmaan sité lasnéolossa ja stressin vahentamisessa. Tama viikko oli oivalluksia
taynna ja hyva fiilis kuvastaa tata viikkoa hyvin. Eli tavoitteeseen paastiin ja muistinvirkistamiseksi

viela tavoite oli, ettd ela hetkessa ja sailyta fokus.
3.8 Seurantaviikko 8

Seurantaviikkoni 17.-23.02.2025 tavoite oli johtaa itseani tietoisemmin, keskittya palautumiseen ja
viimeisen seurantaviikon kunniaksi hyddyntaa tahanastisia oppejani viikon aikana. Etenkin viime
aikoina olen ehka liikaa keskittynyt pelkk&&n suorittamiseen ja tekemiseen, kun toisaalta palautu-
minen edistdd myos isolta osaltaan tekemisen laatua ja omaa hyvinvointia. Halusin siis keskittya
tassa viikossa oikeanlaiseen palautumiseen, jonka konkreettisesti pystyisin toteuttamaan hitaan
dopamiinin kautta mm. hyvan unen, urheilun, lukemisen ja ravinnon kautta. Sammaliston Sampo
kertoo hyvin kirjassaan eri keskeytyksista tydssé ja naen, etta vaarallisin on moniajo eli multitas-

king ja se on sitkea urbaanilegenda. Kuulostaako yhtaan tutulta? Siné olet keskittynyt vaativaan
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luku- tai kirjoitustydhon, joka luistaa todella hyvin ja tunnet olevasi todellisessa flow tilassa, kunnes
tyosi ja sinun keskittymisesi rikkoo jokin ulkoinen keskeytys. Esimerkiksi saapuvan sahkdpostin il-
moitus, WhatsApp- tai Instagram viesti tai tyopoydallesi saapuva tyokaveri. Kasittelet taman kes-
keytyksen ja yritat uudelleen palauttaa luovan ja tehokkaan flow tilasi. Valitettavasti tama vaatii to-
della suuria ponnisteluja ja johtaa vahintdankin merkittavaan ajanhukkaan ja harmitukseen. Kes-
keytykset ovat nykyaikaisen ty6elaman merkittdvimpid haasteita siitd syysta, etta toisin kuin monet
luulevat, aivomme eivat vain kykene moniajoon eli multitaskingiin. Niin kuin tietokoneen prosessori,
kykenevat myos aivomme keskittymaén ainoastaan yhteen vaativaan tehtavaéan kerrallaan (Sam-
malisto 2019, 21) Tastéa syysté hetkeen keskittyminen on todella tarkeaa.

17.02.2025 maanantai

Maanantaiaamu alkoi hieman vasyneissa tunnelmissa, mutta tunsin etta viikosta tulee hyva, eten-
kin kun pidan fokukseni viikon tavoitteessa ja sallin itselleni aikaa palautua. Keskityin myds toiseen
tavoitteeseen, joka oli itseni johtaminen tietoisemmin. Aloitin aamuni johtamalla itseani, silla ta-
valla, etta asetin selkeat konkreettiset tavoitteet ja aikataulutin oman paivéani siten, ettéa loppuillaksi
jaé aikaa laadukkaalle palautumiselle urheilun ja kirjan lukemisen yhteydessa. Taman liséksi halu-
sin paasta nukkumaan puoli yhteentoista mennessa, jotta saisin n. 8 h ydunet aikaiseksi. Onnistuin

naissa asetetuissa tavoitteissa ja olin tyytyvaisena menossa nukkumaan jo kymmenen pintaan.
18.02.2025 tiistai

Tiistai sujui hieman kiireisissa merkeissa ja pitaa myontaa, etta tama paiva meni plérinaksi viikon
tavoitteiden osalta. Koko péaiva meni hieman sumussa ja painoin toita pitkalle melkein kello kah-
deksaan illalla. Kiire tuntui valtaavan koko paivén ja kaikki kasaantui samalle paivélle. Tiistai ei siis
mennyt suunnitelmien mukaisesti ja nyt jalkikateen ajattelen, etté voi olla, ettd suunnitelmallisuu-
den puute oli osana tdman tiistain epaonnistumista. Toissa asetetut tavoitteet menivat kuitenkin
hyvin, mutta tdssakin huomaa, etta siina oman hyvinvoinnin priorisoinnissa on viela tekemista,
koska asetin tydn omien henkil6kohtaisten tavoitteiden edelle. Sovin itseni kanssa, etta keskiviik-
kona vedan paremmin. Tiistaina en oikein ehtinyt palautua urheilun tai muun mukavan puuhan
merkeissd, mutta menin kuitenkin ajoissa nukkumaan ja kirjaa luin sangyssa, jotta saan kierrokset
alas etenkin, kun tyopéiva venyi iltamyohaan. Tassa hyva fraasi priorisointiin "Keskity siihen 20

prosenttiin, joka tuottaa 80 prosenttia tuloksista” (Sammalisto 2019, 103)
19.02.2025 keskiviikko

Keskiviikkona paatin tehdé asiat toisin ja otin fiilista ja palautumista tukevan aktiviteetin heti aa-
mulle, l&hdin pelaamaan padelia veljeni kanssa ja se toi aamuun heti todella hyvééa energiaa ja fii-

listd. Keskiviikko tuntui ihan erilaiselta, jos vertaa tiistaihin, jolloin asiat ei menneet ihan putkeen.
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Padelin jalkeen rauhoitin itseni ja suunnittelin loppupaivan kalenterini mukaan. Keskiviikko oli eh-
dottomasti onnistunein paiva viikossa ja jaksoin keskittya hyvin liikuntasuorituksen jalkeen téihini ja
muistin myo6s pitdd hyvan mittaisen ruokatauon iltapaivan kohdalla. Keskiviikkona johdin itseani
myds siten, ettd pidin ajatukseni kurissa, vaikka muutama asiakaskohtaaminen ei mennyt halua-
mallani tavalla. N&ama asiat, jotka eivat menneet tavallani oli taas sellaista, joihin en voinut itse vai-
kuttaa, joten muistutin itseani siitd, etta tama asia ei ole nyt minun késissani ja jatkan eteenpéain
keskittyen asioihin, joihin minulla on taas mahdollisuutta vaikuttaa. Olin ylpea keskiviikosta koko-
naisuutena, pidin hyvan fiiliksen lapi paivan, olin lasna, osasin olla turhia stressaamatta ja vaikka
priorisoin omaa hyvinvointia, ei se vienyt yhtaan pois tyosténi, painvastoin keskityin siihen 20 pro-
senttiin. Olen myds naina seurantaviikkoina havainnut sen todeksi, etta ei se maara vaan laatu.
Jos teen keskittyneesti ja lasna toita vaikka kuuden tunnin ajan, voin saada paljon parempaa jalkea
aikaiseksi ja saavutan tavoitteeni, kun katseeni on pallossa koko ajan. Versus sitten kymmenen

tunnin paivat, jolloin keskittyminen voi herpaantua ja tekemisen laatu karsii siina samalla.
20.02.2025 torstai

Torstaina olisin halunnut taas menna urheilemaan heti aamusta, mutta olin sopinut alkuviikosta
asiakastapaamisia heti aamu yhdekséksi, joten se haave piti heittaa loppupaivalle toteutettavaksi.
Aamun palaverit menivat kuitenkin toivotulla tavalla, mutta sen myénnan, etta heti aamusta en lah-
tenyt suunnittelemaan koko paivaa vaan hyppasin aamurutiineista suoraan asiakastapaamisiin.
Otin kuitenkin aamun kiirepiikin jalkeen pienen kahvitauon ja mietin, miten loppupéiva tulisi mene-
maan ja mitka asiat tulisi hoitaa tdnaan, mitka taas voisi jattaa toiselle paivélle. Pelisuunnitelma ol
selked ja lahdin tydstamaan paivad sen mukaisesti. Tydkoneen sulkemisen ja illallisen jalkeen paa-
tin l[&hte& salitreenille ravistelemaan ty6polyja pois. lllasta rentouduin katsomalla lyhytvideoita, ja
kirjan lukeminen jai kylla torstaina kokonaan pois illan agendasta. Sallin sen kuitenkin itselleni,
koska saan hauskoista videoista hyvaa fiilista ja halusin laittaa ns. aivot narikkaan, vaikka tiedos-

tan, etta kirjanluku olisi juuri siihen hommaan parempi vaihtoehto.
21.02.2025 perjantai

Perjantaiksi olin sopinut mukavaa tekemista ystavieni kanssa tyopaivan paatteeksi ja ajatus karkaili
hieman jo viikonlopun rientoihin. Keskitin energiani kuitenkin paivan velvollisuuksiin. Viikon asete-
tut tavoitteet olivat jo taynna tassa kohti, ja vaikka se on helpottava ajatus, etté viikon hommat on
ns. tehty, en kuitenkaan voi antaa hyvan ja potentiaalisen myyntipaivan valua hukkaan. Pystyin
kuitenkin fiilistelemaan kevyin mielin jo tulevaa viikonloppua ja nauttimaan asiakaskohtaamisista
hyvélla energialla. Asiakaskohtaamiset olivat positiivisia ja ihmiset olivat mukavalla paalla, var-

maankin perjantai fiilis oli tavoittanut heidatkin. Lopettelin tydpaivan neljan maissa ja otin pienen
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hengitysharjoituksen tyopaivan paatteeksi, jotta saisin tyokierrokset laskettua ja keskitytty& nyt 1as-

naoloon ystavieni kesken.
Viikkoanalyysi 8

Haluan olla laheisilleni mygs lasna, niin kuin tydssani olen asiakkailleni lasné. Siina on toki ollut
opettelemista ja on edelleen, mutta suunta on oikea ja pyrin nauttimaan hetkista aina yksi kerral-
laan, enka lilkaa mieti tulevaisuutta, saatikka mennyttd, johon ei enda voi mitenkaan vaikuttaa.
Koen, ettd naiden seurantaviikkojen aikana kaikista eniten olen oppinut lasndolosta, ja siita ettd on
asioita, joihin en voi vaikuttaa ja niisté on ihan turha stressata sen enempaa. On hyva toki tiedos-
taa stressaavat tekijat, mutta niiden pohtiminen pda puhki ei muuta tai poista niita. Viela viimeinen
fraasi mika on hyva pitda mielessa "Olemme sitd mita toistuvasti teemme. Erinomaisuus ei ole teko

vaan tapa’- Aristoteles (Sammalisto 2019, 149)
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4 Pohdinta

Olen kehittynyt stressin sietamisessa erilaisten harjoitteiden avulla ja olen huomannut, etta pystyn
keskittymaan ja olemaan hetkessa todella paljon paremmin. En siis juokse elamaani lapi, niin sa-
notusti. Silloin kun l&hdin kirjoittamaan tata opinnaytetyota, koin etta stressi hallitsi enempi minua
kuin minda stressia, eli talla tarkoitan sita, etta mietin vapaa-ajallani myds tybasioita usein, enka ol-
lut taysin lasné arjessa. Voin ilokseni todeta, ettéd asia on kaantynyt toisinpdin ajan myoéta ja tata
projektia edistédessa. Yksi hyva esimerkki tastd on tdssa kuukauden sisaan, kun minulla oli yksi
rankimmista viikoista vahaan aikaan. Toissa oli paljon erindisia asioita mita piti hoitaa, seka itseni
luomaa painetta ja vield tAman opinnaytetytn viime puristukset, jotka puristivat minusta kylla kaikki
mehut, mutta pysyin positiivisena ja kun ty6 ja koulu oli ohi ja olin vapaa-ajalla, pystyin keskitty-

maan taysin siihen hetkeen, jossa olin.

Olen loytanyt uusia toimivia ratkaisumalleja tydhoni, kuten mm. hengitysharjoitukset, laatikkohengi-
tys, YouTube videot hengitysharjoituksista, vapaa-ajan monipuolisuus esim. Elokuvissa kaynti ja
viimeisemp&na muttei vahaisimpana urheilu, josta on tullut minulle erittain tarke& osa elamaa ja
stressinhallintaa. Lis&ksi haluan mainita, miten téarkeda on keskittya hetkeen, myos néissa tilan-
teissa ja nautti siitd, ettd on mahdollisuus tehdé asioita ja kunnioittaa hetked, jossa on silla het-
kella. Slogan mita vanhemmat ihmiset hokevat usein: "Ald juokse elamaasi lapi”. On minulle erit-
tain hyva muistisaanto ja saan pidettyd sen erikoisella tavalla mielessani. Aina jos tuntuu silta,
etten keskity hetkeen, tdma slogan muistuttaa siitd, ettd eld hetkessa ja alan kunnioittamaan het-

ked silla sekunnilla. Hetket ovat ne mitd mietimme, joten miksi juosta niiden I&pi.

Opin kirjoittaessani paivakirjamuotoista opinnaytety6ta, etta kirjoittaminen selkeyttaa ajatuksia ja
auttaa omien tunteiden hallinnassa. Kirjoittaminen on ollut joinakin paivina helpompaa kuin toisina
ja joskus ajatus kulkee paremmin. Koin, etté kirjoittaminen oli myds osaltaan terapeulttista ja teki
hyvaa mielelleni. Opin stressitilanteiden hallintaa, opin elamaan hetkessa ja kunnioittamaan het-

ked, seka johtamaan itsedni paremmin taman opinnaytetyon kirjoittamisen myota.

Kiinnostus herdsi oman mielen mahdollisuuksiin ja mité kaikkea se tarjoaa. Se miten ajattelet asian
maarittaa paljon, mitd tulevaisuus sinulle tuo. Eli oletetaan, ettd sinulla on haastava tilanne ihan
missa vaan ja suhtautumisesi on siihen positiivinen, ettd tdma on hyva asia, ettd minua haastetaan
ja taten voin oppia tasta jotakin uutta. Taméa ajatusmalli ja suhtautuminen vie sinua eteenpdin. Mi-
kali ajattelet asian taas negatiivisesti eli suhtaudut asiaan silla tavalla, etta ei tasta voi menna
eteenpdin, niin silloin et mene eteenpdin ja jaat voivottelemaan. Tassa ajatusmallissa ja suhtautu-
misessa et kasva, kehity tai mene eteenpdain ihmisena. Olen tdman projektin aikana saanut muun-
nettua ajatusmalliani positiivisempaan suuntaan, ja tasta on jo nyt ollut hydtyd omassa arjessa ja

varmasti se jatkuu pitkalle tulevaisuuteenkin.
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Olen analysoinut paljon tdssé matkan varrella omaa tyotani ja etenkin kirjoittaessa analysointi tulee
ns. automaattisesti paalle ja kaynnistyy. Analysoimalla olen oppinut ottamaan kayttdon juuri ne me-
netelmat ja toimintatavat, jotka vievéat omaa tekemista eteenpéin, kasvattaa ja auttaa minua ar-
jessa. Mielestani analysointi on tarkeaa silta kantilta, etta se auttaa havaitsemaan mitka asiat toimi-
vat ja mitk& taas ei, eli missa on kehittdmisen varaa ja mika pelittda jo hyvin.

Olen sentyyppinen ihminen, ettd minulla on aina tavoitteet korkealla ja oppimisen halua l6ytyy.
Koen, ettd haluan jatkaa itseni kehittdmista ja olen vasta alkutaipaleella téassa, vaikka pitkalle jo
olenkin tullut. Aion olla jatkossakin avoinmielisempi ja kehittaa itseéni eri harjoitteiden kautta. Pidan
mieleni avoimena ja sen mika toimii minulla, otan sen tydkalupakkiini. Iso tavoite on kehittaa itsed
ihan joka elaméan osa-alueella, aina voi pyrkia kehittdmaan itsedan ja olla parempi. Unohtamatta

kumminkaan hetkessé elamisté ja itselle armollisuutta.
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