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Elämä on jatkuvaa perustarpeiden tyydyttämistä. Niiden tyydyttäminen hallitusti 
on elämänhallintaa. Elämässä on monenlaisia haasteita elämänhallinnan suh-
teen ihmisestä riippuen. Elämänhallinta voi olla vaikeaa hektisten aikojen tai mui-
den vaikeuksien vuoksi. Hallintaa voi tehdä itsenäisesti ilman apukeinoja, mutta 
niistä voi olla hyötyä. Tällaisia keinoja ovat esimerkiksi muistiinpanot, aikataulut 
ja tehtävälistat. Näillä tuetaan muistia ja kerätään tietoa, jonka tarkoituksena on 
kehittää toimintaa tavoitteiden saavuttamisen helpottamiseksi. Tällaisia apukei-
noja voivat käytännössä olla kalenteri-, muistiinpano- ja tehtävälistasovellukset. 
Nämä ovat kuitenkin yleensä hajautettuja ratkaisuja, jolloin eri sovellusten väli-
sessä informaation synkronoinnissa voi ilmetä vaikeuksia. Tunnuksia täytyy 
myös luoda eri palveluihin ja mahdollisesti maksaa kaikista erikseen. 
 
Tavoitteena oli löytää yksittäinen ratkaisu, joka kattaisi mahdollisimman monen 
elämän osa-alueen tehtävät ja toteuttaa siihen pohja elämänhallinnan tueksi. 
Pohjan oli tarkoitus sopia mahdollisimman laajasti erilaisissa elämäntilanteissa 
oleville ihmisille, sillä se jaettiin työn lopussa, joten halukkaat voivat sitä käyttää. 
Työssä on tutkittu erilaisia yleisiä elämän ongelmia, joihin voitaisiin vaikuttaa so-
velluksella. Ongelmien tutkimisen jälkeen on keksitty ja löydetty joitain ratkaisuja 
ongelmiin. Pohja päätettiin tehdä projektinhallintatyökalulla, koska se tuntui sopi-
vimmalta. 
 
Työkaluksi valikoitui vertailun pohjalta projektinhallintatyökalu ClickUp, johon luo-
tiin alustava pohja. Pohjaan suunniteltiin rakenne ja siihen lisättiin joitain elämän 
eri osa-alueita ja niiden tehtäviä ajoitettuna, aika-arvioituna ja priorisoituna. Poh-
jaa ei saatu täysin valmiiksi, mutta se on kohtuullinen alku elämänhallinnan poh-
jaksi. Testattaessa siitä kuitenkin oli hyötyä jo sellaisenaan. Potentiaalia tässä 
toteutuksessa on paljon parempaan ja laajempaan elämänhallintaan. Jatkokehi-
tystä tullaan tekemään ja sen pohja on myös jaettu tässä työssä. 
 
 
 
 
Asiasanat: projektinhallintatyökalut, elämänhallinta, ClickUp 
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1 JOHDANTO 

 

 

Idea opinnäytetyöhöni syntyi tarpeesta saada tehokas työkalu elämähallinnan tu-

eksi. Erilaiset to-do-listat, ajastimet, kalenterit ynnä muut toimivat omilla osa-alu-

eillaan, mutta usein eri työkalut ja toiminnot on yleensä hajautettu mielestäni liian 

moneen eri työkaluun. On olemassa paljon elämänhallinnan eri osa-alueisiin eri-

koistuneita sovelluksia, mutta jos käytetään useaa eri sovellusta eri toimintoihin, 

joudutaan hyppimään eri sovellusten ja toteutusten välillä ja mahdollisesti jopa 

manuaalisesti synkronoimaan tietoa. Tämä hajauttaa keskittymistä ja syö aikaa. 

Tavoitteena työssä on löytää sopiva työkalu vastaamaan elämänhallinnallisia tar-

peita. Työkalun tulee toimia seuraavilla elämän osa-alueella: arjessa, koulussa, 

työelämässä, sosiaalisissa suhteissa ja harrastuksissa. On myös eduksi, jos työ-

kalu toimii myös muihin luettelemattomiin osa-alueisiin. Optimaalisessa ratkai-

sussa työkalun tulee olla yksi sovellus tai muu toteutus, jotta huomiota ja aikaa ei 

tarvitse hajauttaa eri ratkaisujen välillä. 

Työ kattaa suppeasti eri elämänhallinnan osa-alueiden käsittelyn, valmiiden ajan-

käytön hallinnan ratkaisujen tutkimisen, eri työkalujen tarkastelun, sopivan työka-

lun valinnan ja yksinkertaisen elämänhallinnan pohjan luonnin. Pohja jaetaan jul-

kisesti. Jakamisella pyritään auttamaan ihmisiä, joita kyseinen työkalu ja elämän-

hallinnan pohja voisivat auttaa. Pohja suunnitellaan opinnäytetyön tekijän arvion 

pohjalta sopimaan kenelle tahansa. Kaikkia elämänhallinnallisia tai muita ongel-

mia ja ratkaisuja ei käsitellä opinnäytetyön puitteissa, vaan vain sellaiset, joihin 

elämänhallinnallisen pohjan arvioidaan voivan tuoda helpotusta. 



 

7 

2 ELÄMÄNHALLINNALLISET HAASTEET 

 

 

Elämään kuuluu perustarpeita, joita ihminen pyrkii tyydyttämään saavuttaakseen 

niille tyydytyksen. Maslowin tarvehierarkia on psykologinen teoria, jonka mukaan 

ihmisellä on kuvan 1 mukaisesti pyramidimaisesti perustarpeita. Ihminen on jat-

kuvasti lisää haluava olento ja pyrkii yleensä tyydyttämään alemman tason tar-

peita riittävästi, ennen kuin etenee tyydyttämään ylemmän tason tarpeita. Edelli-

sen tason tarpeita ei tarvitse täysin tyydyttää ennen etenemistä seuraavalle ta-

solle. (1.) Se voi paikoin olla mahdotontakin, koska perustarpeet uusiutuvat jat-

kuvasti, eivätkä aiemmin saavutetut tarpeet aina takaa tulevien tarpeiden tyydyt-

tymistä. Näin ollen eri tasojen tarpeita voidaan osittain tyydyttää yhtäaikaisesti. 

On huomioitava, että Maslowin perustarvehierarkiaa voidaan kritisoida siitä, että 

kaikilla ei välttämättä ole samoja tarpeita, mitä hierarkiassa ei oteta huomioon. 

Pyramidi sisältää kuitenkin suuntaa antavan, selkeän ja järkevän oloisen tarpei-

den järjestyksen, jota noudattamalla perustarpeet tulevat tyydytettyä suurimmalla 

osalla ihmisistä. 
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KUVA 1. Maslowin perustarvehierarkiaa kuvaava pyramidi (2) 

 

Tarpeiden tyydyttämisen hallinta on elämänhallintaa. Ensin tyydytetään fyysiset 

tarpeet ja tarve turvallisuuden tunteeseen. Sitten voidaan edetä psykologisiin tar-

peisiin, joita ovat muun muassa yhteenkuuluvuuden, rakkauden, ystävyyden, riit-

tävän itseluottamuksen ja terveen itsetunnon tuntemisen tarpeet. Pyramidin kär-

jessä on itsensä toteuttamisen tarve. Se tarkoittaa oman täyden potentiaalin saa-

vuttamista kaikilla elämän osa-alueilla. Kuvassa 2 on kuvattu pyramidin tarpeiden 

portaat suuntaa antavana dynaamisena tarpeiden intensiivisyyden ja henkilökoh-

taisen kehittymisen graafina. Se kuvaa, kuinka tarpeet eivät ole ehdottomia edel-

lisen portaan tyydyttämisen vaativia askelia, vaan eri tarveportaiden tarpeita tyy-

dytetään usein yhtäaikaisesti. 
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KUVA 2. Henkilökohtaisten kehittymisen ja tarpeiden intensiivisyyden kuvaaja (3) 

 

Maslowin tarvehierarkiasta on olemassa laajennettu versio, johon kuuluvat lisäksi 

oppimisen ja tietämyksen tarve, esteettiset tarpeet ja tarve olla motivoitunut ul-

koisista arvoista, jotka eivät tule henkilöstä itsestään. Näitä ulkoisia tarpeita voi-

vat olla esimerkiksi uskonto, tieteen kehittäminen, luonnon suojeleminen, koke-

mukset yliluonnollisesta ja esteettiset kokemukset. (4.) Laajennettua versiota ei 

käytetty tässä yhteydessä, sillä laajennetun version tarpeiden voidaan ajatella 

olevan osa laajentamattoman tarpeiden pyramidin tasoja. Oppiminen ja tietämys 

voidaan ajatella kuuluvan psykologisiin tarpeisiin, jolloin tunnetaan osaamisen ja 

saavutuksen tunteita. Esteettisten tarpeiden voidaan ajatella olevan osa itsensä 

toteuttamisen tarvetta, samoin kuin ulkoisista arvoista motivoitumisen. Maslowin 

tarvehierarkia ei ole ainoa tarvehierarkiamalli, mutta muut tarvehierarkiateoriat 

ovat pääosin Maslowin tarvehierarkiasta johdettuja, joten niitä ei tämän opinnäy-

tetyön laajuudessa käsitellä. 
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Tarpeiden tyydyttämisellä tavoitellaan yksilön omia arvoja ja tavoitteita vastaavaa 

elämää. Ihminen haluaa asioiden tapahtuvan tietyllä tavalla ja pyrkii tavoitteisiin 

yleensä suunnitelmallisella toiminnalla. Yksilön pyrkimystä kontrolloimaan henki-

lökohtaista elämäänsä ei kannata ymmärtää tarkoittamaan, että hän olisi niin sa-

nottu kontrollifriikki, vaan yleensä pyritään vain tyydyttämään perustarpeita. Kont-

rollin tavoittelu kuitenkin voi mennä liian pitkälle ja voidaan haluta hallita jokaista 

tapahtuvaa asiaa täydellisesti, eikä olla tyytyväisiä, mikäli asiat eivät tapahdu ku-

ten halutaan. Liian pitkälle mennyt kontrollin tavoittelu voi johtaa kumppanin tai 

muiden ihmisten tekemisien arvosteluun, jos he eivät toimi juuri kuten haluttaisiin. 

Voidaan esimerkiksi arvostella epäoptimaalisesti täytetystä tiskikoneesta, tai vää-

rin viikatuista vaatteista. Ne ovat seikkoja, jotka eivät juurikaan vaikuta toiminnon 

suorittamiseen, vaan ovat henkilökohtaisia mieltymyksiä tai tapoja, joilla toimi-

taan. Voidaan myös pyrkiä suunnittelemaan minuutilleen jokainen vapaa-ajankin 

hetki, eikä osata tai uskalleta rentoutua ja päästää suunnitelmallisesta elämän-

hallinnasta hetkeksikään irti. 

Elämänhallinnan suunnittelulla tavoitellaan tarpeiden tyydyttämistä hallitusti. Ih-

misillä on erilaisia tapoja hallita elämänsä eri osa-alueita. Joillekin saattaa riittää 

hyvin suurpiirteinen elämänhallinnallinen suunnittelu. Voi olla, että asioita ei juu-

rikaan tarvitse suunnitella, vaan ne ikään kuin tapahtuvat ajallaan. Ihmiset ovat 

erilaisia ja toiset tarvitsevat raskaampia hallintakeinoja esimerkiksi hektisen elä-

mäntilanteen, tai muiden elämänhallinnallisten haasteiden vuoksi. Vaikeina ai-

koina ja ajan ollessa tiukoilla ajankäyttö ja tehtävien priorisointi ja suoritusjärjes-

tys on hyvä suunnitella, jotta aika ja resurssit riittäisivät tarpeellisten asioiden hoi-

tamiseen. 

 

Elämänhallintaa vaikeuttavat asiat 

 

Elämän eri osa-alueita ovat esimerkiksi arki, koulu, työ, sosiaaliset suhteet ja har-

rastukset. Ihminen pyrkii automaattisesti tyydyttämään tarpeitaan elämän eri osa-

alueilla. Jokainen valinta, jonka ihminen tekee, tavoittelee Maslowin teorian mu-

kaisesti aina tarpeiden tyydyttämistä. Tässä mielessä ei ole olemassa tavoitteita, 
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jotka pyrkivät pelkästään niin sanottuun pahuuteen, tai vääryyden tekoon, vaan 

aina pyritään toteuttamaan perustarpeita. Keinot, jotka tarpeiden tyydytykseen 

valitaan, voivat olla epäeettisiä, tai muulla tavalla kyseenalaisia. Tällaiset keinot 

mahdollisesti sabotoivat muita tarvehierarkian osien tyydyttymistä ja voivat vai-

keuttaa ympäröivän yhteisön elämää. 

Yhdeltä elämän osa-alueelta kumpuavat ongelmat voivat merkittävästi vaikuttaa 

muihinkin osa-alueisiin. Tarpeiden tyydyttämiseksi valittu epäeettinen keino voi 

olla esimerkiksi taloudellinen rikos, jolla saadaan tyydytettyä fyysiset perustar-

peet, kuten ravinnon saanti ja turvallinen elintila. Tällaisella toiminnalla voi olla 

negatiivisia vaikutuksia esimerkiksi ihmissuhteisiin, tunteeseen yhteisön hyväk-

synnästä, henkilökohtaisen turvallisuuden tunteeseen rikoksen seurausten 

vuoksi ja omaan itsetuntoon ja itsekunnioitukseen, koska on valittu omien tai mui-

den arvojen vastainen toiminta. Elämänhallinnassa voi olla ihmisestä riippuen eri-

laisia haasteita, jotka ovat yleensä seurausta kyseenalaisista valinnoista tavoitel-

lessa tarpeiden tyydyttymistä. Näin ei kuitenkaan aina ole, sillä tarpeiden tyydyt-

tämiseen liittyvien kyseenalaisten valintojen lisäksi on olemassa myös paljon yk-

silön toiminnasta riippumattomia haasteita. Näitä ovat esimerkiksi psyykkiset ja 

fyysiset sairaudet, perintötekijät ja monet ympäristötekijät. 

Erilaisia elämänhallinnallisia haasteita, jotka ovat joko tarpeiden tyydyttämiseen 

liittyvistä valinnoista johtuvia, tai niistä riippumattomia ovat muun muassa: 

• Ajanpuute 

• Multitaskaus 

• Peliriippuvuudet 

• Psyykkiset ja neurologiset haasteet 

• Prokrastinointi 

• Päihteet 

• Stressi 

• Unenpuute ja huono unenlaatu 
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2.1 Ajanpuute ja stressi 

 

Koeviikko kouluissa on hyvä esimerkki tilanteesta, jolloin asioita täytyy tehdä te-

hokkaasti lyhyen ajan sisällä. Tällöin ajankäytön suunnittelusta on hyötyä. Tutki-

muksessa havaittiin, että korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa “opiskelijat, 

jotka tunsivat olevansa hallinnassa ajankäytöstään, ilmoittivat huomattavasti pa-

rempia arvioita suorituksistaan, olivat tyytyväisempiä työhönsä ja elämäänsä, 

heidän roolinsa työelämässä oli selkeämpi ja vähemmän ylikuormitettu ja heillä 

oli vähemmän työstä johtuvia ja he olivat vähemmän stressaantuneita” verrattuna 

opiskelijoihin, jotka eivät kokeneet hallitsevansa ajankäyttöään (5). Tuntemus 

ajankäytön hallinnasta ei tarkoita, että he hallitsisivat ajankäyttöään. Tämä antaa 

viitettä, että jo ajankäytön hallinnan tuntemisesta on hyötyä. Ajan ollessa tiukalla 

stressitasot nousevat. 

Stressiä on kahta tyyppiä: distressiä ja eustressiä. Distressi on uuvuttavana ja 

negatiivisena koettua stressiä ja eustressi on niin kutsuttua hyvää stressiä, joka 

koetaan positiivisena ja eteenpäin vievänä voimana. (6, s.7) Stressistä voi siis 

olla hyötyäkin. Stressihormoni kortisoli kuitenkin vaikuttaa aivojen päätöksente-

kojärjestelmään keskittymistä ja itsehillintää heikentävästi, joten stressaantunut 

ihminen tekee mieluummin tehtäviä, joista saa nopeasti palkkion, kuin paljon pon-

nistelua vaativia, vähemmän palkitsevia tehtäviä (7). 

Nopean palkkion stressaantunut saa esimerkiksi tietokonepelistä, josta nautitaan 

ja joka vie ajatukset pois stressaavasta aiheesta. Tietokonepelin pelaaminen taas 

ei edistä tavoitetta ja pidemmällä aikavälillä lisää stressiä, koska pidemmän aika-

välin tavoite ei ole edistynyt. Ihminen voi ruotia itseään tekemättä jääneistä teh-

tävistä, mikä jälleen lisää stressin määrää. (8.) Näin syntyy negatiivinen kierre, 

jossa stressi syöttää itseään. Stressi vaikeuttaa selvästi tärkeisiin asioihin keskit-

tymistä ja ajankäytön hallinnan kokeminen auttaa stressin vastustamisessa, teh-

tävien suorittamisessa ja ylipäätään tyytyväisyydessä itseensä ja elämään. Siksi 

on tärkeää suunnitella ajankäyttö ja sitä kautta tuntea olevansa hallinnassa ajan-

käytöstään. 
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2.2 Unenpuute ja heikko unenlaatu 

 

Opiskelijat ovat kroonisesti unenpuutteessa tai kärsivät huonosta unenlaadusta. 

Stressi huonontaa unenlaatua ja huono unenlaatu lisää stressiä. (9.) Unenpuute 

huonontaa akateemista suoritusta, heikentää oppimiskykyä ja johtaa usein hei-

kentyneeseen kykyyn oppia uutta (10). Heikentynyt oppimiskyky johtuu luulta-

vasti unessa tapahtuvan opitun ja koetun tiedon muistiin varastoinnin eli konsoli-

daation heikentymisestä unen riittämättömyyden vuoksi (11). Päiväunilla on kui-

tenkin havaittu olevan selkeä positiivinen vaikutus muistiin, joten päiväunien ot-

taminen kannattaa, mikäli yöllä ei jostain syystä ole saanut unta tarpeeksi (12, s. 

2–5). 

Uniongelmat ovat ikäviä ja vaikeuttavat elämää. Parhaat pelihetket voivat tapah-

tua illoin tai öiseen aikaan, öiset riennot voivat viedä aikaa unilta, hyvää kirjaa on 

vaikea laittaa syrjään iltaisin ja illalla joskus nukahtaminen voi olla hyvin vaikeaa. 

Joskus nipistämme levosta saadaksemme enemmän aikaa meitä miellyttävien 

askareiden parissa. Tällöin on kyse ajankäytön priorisoinnin ongelmista, jolloin 

uni priorisoidaan vähemmän tärkeäksi, tai ajankäytön suunnittelun puutteesta, 

jolloin ajaudutaan tekemään miellyttäviä, mutta unelta aikaa vieviä toimia. Tällai-

sella toiminnalla tavoitellaan jotain perustarvetta, kuten sosiaalisen yhteenkuulu-

vuuden tunnetta, mutta käytetään epäoptimaalisia keinoja. Univaikeudet voivat 

myös johtua myös itsestä riippumattomista asioista. Unettomuus, valvottavat lap-

set, psyykkiset ongelmat ja muut haastavat tilanteet voivat vähentää levon mää-

rää ja heikentää unen laatua. Joskus on myös pakko tehdä tärkeät tehtävät val-

miiksi ja silloin unen määrä voi olla normaalia vähäisempi. Unen määrää voi tark-

kailla ja seurata eri valintojen vaikutusta siihen, ja sitä kautta vaikuttaa unen laa-

tuun ja määrään. 

 

2.3 Päihteet 

 

Päihteitä käytetään yleensä huvittelutarkoituksessa. Niillä voidaan yrittää hoitaa 

elämän perustarpeiden puutteista johtuvaa ahdistusta, mutta se ei ole yleensä 
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hyvä ratkaisu. Päihteiden käyttö ja varsinkin riippuvuuskäyttäytyminen lisää riskiä 

erilaisiin elämänhallinnallisiin ongelmiin. Joidenkin huumausaineiden sivuvaiku-

tuksena pystyy valvomaan hyvin pitkään ja nukahtaminen voi olla ongelma niitä 

käyttäessä. Tällöin yhteiskunnan toimintaa rytmittävä vuorokausirytmi voi kadota 

ja toiminta yhteiskunnan vaatimissa mekanismeissa, kuten työelämässä, vaikeu-

tuu. Päihteillä on monia muitakin haittoja, kuten kyvyttömyyttä hallita aineiden 

käyttöä, vieroitusoireita, ajan kulumista päihtyneenä sen sijaan, että tehtäisiin jo-

tain tuottavaa, ongelmat fyysisessä terveydentilassa ja psyykessä ja sosiaalisten 

suhteiden, työn ja vapaa-ajan toimintojen laiminlyöntiä. Terveysvaikutuksista esi-

merkiksi alkoholi heikentää sydämen toimintaa unen aikana (13). 

Sotien aikaan Suomen armeijan sotilaat käyttivät Pervitin-metamfetamiinitablet-

teja pysyäkseen hereillä vaativissa oloissa. Lisäksi sotien aikaan käytettiin hero-

iinia hengitystievaivoihin, kivunlievitykseen ja yskänlääkkeenä, morfiinia ja oo-

piumia kivunlievitykseen sekä kokaiinia paikallispuudutusaineena. Sotien aikai-

nen huumausaineiden käyttö johti huumausaineriippuvuuksiin ja aiheutti sotien 

jälkeisessä Suomessa yhteiskunnallisia haasteita. (14., 15.) 

Alkoholi on laittomien huumeiden laillinen vaihtoehto. 20–64-vuotiaiden suoma-

laisten liikaa alkoholia käyttävien osuudet ovat vuosina 2000–2019 miehillä kes-

kiarvoltaan 25 % ja naisilla keskiarvoltaan 7,1 %, eli joka neljäs suomalaisista 

miehistä ja alle kymmenesosa suomalaisista naisista juo liikaa alkoholia (16, s. 

47). Alkoholin liikakäyttö ja alttius riippuvuuskäyttäytymiselle on haitallista ja joh-

taa samankaltaisiin ongelmiin muiden huumausaineiden kanssa. Eduskuntapuo-

lue Vihreät ajaa kannabiksen laillistamista, jolloin siitä myös tulisi vaihtoehto al-

koholin rinnalle. Kannabiksella on myös omat haittavaikutuksensa. Nuorena aloi-

tettu kannabiksen käyttö voi muuttaa aivojen rakennetta pysyvästi (17, s. 5–6). 

Muita haittavaikutuksia on myös jonkin verran, tosin tutkimustulokset ovat kiis-

tanalaisia (18). 

Taustalla on myös usein henkilökohtaisia psyykkisiä ongelmia, joihin on haettu 

ratkaisua tai helpotusta päihteistä. Tämä ratkaisu on haittapuoltensa vuoksi 

huono. Päihteiden käyttö voi johtaa riippuvuuskäyttäytymisen muodostumiseen, 

mikä taas voi johtaa terveyden heikkenemiseen, vaikeuksiin taloudellisessa tilan-

teessa, koulussa, työssä, kotona ja ihmissuhteissa (19). Muutkin huumausaineet 
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kuin aiemmin mainitut aiheuttavat samoja tai samankaltaisia ongelmia. Päihtei-

den ongelmakäytön ja rikosoikeudellisten vaikeuksien välillä on yhteys: 

 

“Päihdeongelman takia hoidossa olleilla potilailla löytyi merkintä viimeaikaisista 

tuomioista tai sakoista (2006–2010) kolmelta viidestä (61 %) miehestä ja yli kol-

mannekselta (37 %) naisista.” (20, s. 4) 

 

Päihderiippuvuus on pitkälle kehittyneenä yleensä niin vahva, että elämänhallin-

taan tarvitaan ulkoisen kontrollin keinoja, kuten vieroitushoitoa ja pureutumista 

ongelman juurisyyhyn esimerkiksi psykoterapian kautta. Vähemmän haitallisia 

vaihtoehtoja huumausaineille on syytä löytää, mikäli ongelmat ovat luonteeltaan 

sellaisia, ettei niihin löydy ratkaisua. Pelkkä elämänhallinnallinen suunnittelu ei 

todennäköisesti enää yksinään riitä vahvan riippuvuuden hoitoon, mutta elämän-

hallinnan tavoittelu ja suunnittelu on kuitenkin askel kohti päihderiippuvuuden hal-

lintaa. 

 

2.4 Rahapeliriippuvuus 

 

Uhka- tai rahapeleissä laitetaan peliin suhteellisen pieni määrä rahaa, jolla on 

tavoitteena voittaa suurempi määrä rahaa. Rahapelien suunnittelussa on tietoi-

sesti viritetty huippuunsa voiton ja häviön suhde, jolloin pelaaja saa voittoja juuri 

tarpeeksi jäädäkseen koukkuun, mutta rahapeliyhtiö voittaa enemmän kuin hä-

viää. Rahapeleissä hyödynnetään ihmisaivojen luontaista ominaisuutta laskea 

hyöty- ja haittasuhteiden todennäköisyyksiä eri toiminnoille. 

Riippuvuudeksi pelaaminen muuttuu, kun ei kyetä hallitsemaan pelaamisen mää-

rää ja se aiheuttaa elämänhallinnallisia ongelmia. Ongelmallisimmat seuraukset 

riippuvuudesta ovat pelaamisen hallinta ajatuksista ja ajankäytöstä sekä talou-

dellisen tilanteen rapautuminen. Rahapeliriippuvainen pyrkii pelaamalla tietoisuu-

den tilaan, jota voidaan verrata “flow”- eli virtauskokemustilaan (21). Eräs pelaaja 
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on Aikakauskirja Duodecimin mukaan kuvaillut rahapelaajan pelaamisen aikana 

saavutettavaa tilaa näin: 

 

"Se on kuin olisit myrskyn silmässä. Näet selvästi koneen edessäsi, mutta koko 

muu maailma pyörii ympärilläsi etkä oikeastaan kuule mitään. Et ole olemassa - 

on vain yhteys koneeseen ja se on kaikki." (22.) 

 

Rahapeliriippuvuus vaikuttaa usein hyvin kielteisesti riippuvaisen elämään, mu-

kaan lukien ihmissuhteisiin, taloudelliseen tilanteeseen ja läheisten ihmisten hy-

vinvointiin. Peliriippuvuutta ei usein hyväksytä omaksi ominaisuudeksi, jolloin riip-

puvuusongelmaa on vaikea ratkaista. (23.) Avun saaminen riippuvuuteen alkaa 

hyväksymällä olevansa riippuvainen ja tarvitsevansa apua. Hoitamattomana riip-

puvuus voi johtaa hallitsemattomaan lainojen ottoon ja velkakierteeseen (24, 25). 

Kykenemättömyys hyväksyä riippuvuutensa ja näin ollen avun hakemisen puute 

voi johtaa rikosoikeudellisiin seurauksiin (26). Uusien lainojen ottoa voidaan olla 

kykenemättömiä estämään ja lainojen määrän käydessä suureksi voi lainojen 

maksuista selviäminen tuntua mahdottomalta (27). 

Riippuvuuden kieltäminen voi johtaa valehteluun ja pelaamisen ja sen aiheutta-

mien ongelmien salailuun. Peliriippuvainen voi pelata salaa toiselta, vaikka on 

luvannut olla niin tekemättä. Usein rahapeliriippuvuuteen liittyy yhtäaikaisesti 

muita psykologisia ongelmia ja päihderiippuvuutta. (28.) 

Rahapeliriippuvuus voi pahimmillaan johtaa tilanteeseen, josta ei nähdä tietä 

ulos. Riippuvuuteen ei saada apua, tai avusta huolimatta repsahdetaan pelaa-

maan uudestaan. Lainat ovat voineet kertyä liian suureksi, jotta niitä voisi realis-

tisesti maksaa takaisin. Velkojat voivat myös vaikeuttaa velkajärjestelyjä, vaikka 

tahtoa olisikin selvitä veloista (29). Vaikeuksissa hallita itseään ihminen voi ko-

kea, että ainoa ratkaisu tilanteeseen on itsemurha (30). Voidaan myös ryhtyä ri-

koksiin, joita ei mahdollisesti ilman peliongelmaa tehtäisi (31). Rahapeliaddikti-

osta voi kuitenkin selvitä, jos tahtoa on. Tukea peliongelmiin löytää pelirajaton.fi 

ja peluuri.fi -palveluista. 

 

https://pelirajaton.fi/
https://www.peluuri.fi/
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2.5 Digipeliriippuvuus 

 

Rahapelaamisessa tavoitteena on rikastua nopeasti, mutta digipelaamisen tavoit-

teena on itse pelaaminen ja viihtyminen. Nykyään joidenkin digipelien ja rahape-

lien rajat ovat hämärtyneet, kun digipelit käyttävät rahapeleihin yhdistettäviä me-

kanismeja ja rahapelit taas digipeleihin liittyviä elementtejä. Digipelaaminen on 

hyvin yleistä varsinkin nuorempien ikäpolvien keskuudessa.  Usein peleihin tu-

tustutaan hyvin nuorella iällä ja pelaaminen jatkuu ihmisestä riippuen jopa läpi 

täysimittaisen ihmiselämän. Kokemus omasta kyvykkyydestä, itsensä hallinnan 

tunne ja yhteisöön kuulumisen tunne ovat ihmisen psykologisia perustarpeita, 

joita voidaan toteuttaa pelimaailmassa. Siellä voidaan myös omaksua erilaisia 

rooleja ja pohtia erilaisia eettisiä ja moraalisia ongelmia. 

 

KUVA 3. Pelaamismotivaatiomalli (32) 

 

Digipelaajat kokevat pelaamisessa olevan paljon positiivisia puolia. Ongelmaksi 

pelaaminen muodostuu, kun se häiritsee yhteiskunnassa hyväksyttävästi toimi-

miseen vaadittuja toimintoja ja heikentää omaa hyvinvointia. Pelaamiseen kuluva 

aika on usein ongelmatekijä, joka vähentää arjen muissa toiminnoissa vietetyn 

ajan määrää. Toinen ajankäyttöön liittyvä merkittävä ongelma on ajankäytön prio-

risointi, jolloin priorisoidaan pelaaminen työn, koulun tai muiden yhteiskunnassa 
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toimimisen suhteen tärkeiden asioiden edelle. Ongelmalliset pelaajat voivat käyt-

tää pelaamista pakokeinona oikeasta elämästä ja sen ongelmista, ja niitä seu-

raavista negatiivisista tunteista. (32.) 

Yksilön neurobiologia on mahdollinen riskitekijä, joka voi johtaa suurempaan on-

gelmapelaamisen muodostumisen todennäköisyyteen (32). Nykyisin lisääntynyt 

etäopiskelu ja etätyö voivat myös lisätä ongelmien riskiä (33). Maailman terveys-

järjestö WHO on vuonna 2019 lisännyt pelaamishäiriön tautiluokituksen ICD-11-

listalle (34). Kiinassa alaikäisten ongelmapelaamista on pyritty ratkaisemaan 

asettamalla kolmen tunnin viikkorajoitus pelaamiseen (35). 

 

KUVA 4. Ongelmallisen digipelaamisen yleisyys (32) 

  



 

19 

Ongelmallisen digipelaamisen tunnuspiirteitä ovat esimerkiksi pelaami-

sesta johtuvat: 

• Vaikeudet suoriutua työstä tai perusteettomat poissaolot 

• Vaikeudet edetä opinnoissa tai selviytyä niistä 

• Erimielisyydet ja riidat läheisissä ihmissuhteissa 

• Unihäiriöt tai vuorokausirytmin häiriintyminen 

• Arkivelvollisuuksien laiminlyönti (esim. kotityöt, virastoasiat, laskujen mak-

saminen) 

• Kiinnostuksen menettäminen muihin harrastuksiin ja vapaa-ajanviettota-

poihin 

• Kiinnostuksen menettäminen pelimaailman ulkopuolisiin ihmissuhteisiin ja 

sosiaalisten tilanteiden välttely 

• Oman ulkonäön laiminlyönti (esim. vaatteet, siisteys, hygienia) 

• Välinpitämättömyys omasta hyvinvoinnista (esim. liikunnan puute, ravin-

non määrä tai laatu) 

• Lisääntynyt ahdistuneisuus, alakuloisuus tai muut negatiiviset tunnekoke-

mukset 

(36.) 

 

Elämänhallinnan suunnittelusta on todennäköisesti hyötyä lähes kaikkiin edellä 

mainittuihin seikkoihin. Muutokseen kannattaa miettiä, mitkä asiat ovat itselle tär-

keitä ja ylipäätään haluaako ja tarvitseeko muutosta. Itselle tärkeitä asioita voi 

miettiä vapaamuotoisesti, mutta siihen löytyy myös ulkoisia apukeinoja, esimer-

kiksi Helsingin sanomien Arvotesti (37) ja Mielenterveystalon Tärkeät asiat ensin 

-lomake (38). Tavoitteet, priorisointi, aikataulutus ja muistutukset tärkeimpien asi-

oiden hoitoon auttavat muistamaan hoidettavat asiat ja hoitamaan ne ajallaan. 

Elämänhallinnallisten aikataulujen ja tehtävien asetuksen tai luonnin voi ajatella 

olevan alustavaa henkistä valmistautumista tehtävien hoitoon. Voidaan myös 

pyrkiä rakentamaan elämänhallinnan avulla elämään rakenteita ja toimintalogiik-

kaa, joka mahdollistaa ongelmien ratkaisut. Esimerkiksi voidaan luoda aikataulu-
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jen ja muiden keinojen avulla toimintamalleja, joilla vältetään pelaamista ja prio-

risoidaan tärkeät elämään liittyvät toiminnot ensin tehtäviksi. Hallitsematon di-

gipeliriippuvuus voi johtaa jopa kodittomuuteen (39). 

Ongelmallisessa tilanteessa kuitenkin on mahdollista, että muita keinoja täytyy 

myös löytää. Apua digipelaamisen ongelmiin saa osoitteesta digipelirajaton.fi. Si-

vustolla voit testata oletko ongelmapelaaja. Testauksen lisäksi sivustolta löytyy 

monenlaisia itseanalyysikeinoja ja ehdotuksia pelaamisongelman hoitoon tai rat-

kaisuun. Mikäli elämänhallinnallista suunnittelua ei saada digipeliriippuvuuden 

vaikeuden tai muun ongelman vuoksi tehtyä itse, on suositeltavaa pyytää lähei-

siltä tai ammattilaisilta apua sen toteuttamiseen. 

 

2.6 Nettiriippuvuus 

 

Nettiriippuvuus on riippuvaisuutta tieto- ja viestiteknisten laitteiden tarjoamasta 

Internet-sisällöstä. Nettiriippuvainen ei kykene hallitsemaan omaa verkon käyttö-

ään. Nettiriippuvuus voi johtua Internetin helposta saatavuudesta, Internetissä 

olevista sosiaalisista verkoista, hallinnan tunteesta ulkopuolelle näkyvän omaku-

van suhteen, laajoista ja erilaisista yhteisöistä ja yhteisöön kuuluvuuden tun-

teesta, negatiivisten tunteiden pakoilusta, ongelmallisista tilanteista ja henkilö-

kohtaisista vaikeuksista. 

Riippuvuus verkosta voi vaikuttaa digipeliriippuvuuden kaltaisia ongelmia, jolloin 

priorisoidaan verkon käyttö esimerkiksi työn edelle. Seurauksena ongelmista voi-

daan joutua työttömäksi, kariuttaa ihmissuhteita ja vaikuttaa omaan terveyteen 

negatiivisesti. Nettiriippuvuuden taustalla on usein pelko siitä, että ilman nettiä 

elämä on tylsää. (40.) 

Nettiriippuvuus vaikuttaa hyvin samankaltaiselta kuin digipeliriippuvuus, ja ne to-

dennäköisesti usein limittyvät päällekkäisiksi riippuvuuksiksi. Nettiriippuvainen ei 

kuitenkaan välttämättä ole digipeliriippuvainen, eikä digipeliriippuvainen nettiriip-

puvainen. Tietoa riippuvuudesta löytää päihdelinkki.fi-sivustolta.  Vaikka nettiriip-

https://digipelirajaton.fi/
https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/toiminnalliset-riippuvuudet/nettiriippuvuus
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puvuus on digipeliriippuvuuden kaltainen, sitä ei kannata testata digipeliriippu-

vuustestillä, vaan kannattaa käyttää Päihdelinkin verkkotestejä. Nettiriippuvuu-

teen voi pyytää apua terveydenhuollosta tarvittaessa. Yhteys ammattilaisiin kan-

nattaa ottaa, jos riippuvuutta ei saada hallintaan omin avuin. 

 

2.7 Psyykkiset haasteet 

 

Erilaiset psyykkiset haasteet tai mielenterveyden ongelmat aiheuttavat monenlai-

sia elämänhallintaan liittyviä haasteita. Sosiaalisten tilanteiden pelko vaikeuttaa 

sosiaalista elämää, ahdistus ja masennus vaikeuttavat kaikkea toimintaa arkias-

kareista lähtien ja tarkkaavaisuuden häiriöt vaikeuttavat ajan hallintaa ja tärkeisiin 

asioihin keskittymistä. Kaikissa ongelmissa on omat elämää vaikeuttavat haas-

teensa. Elämää voi olla vaikeaa hallita ja suunnitella ongelmien kanssa taistel-

lessa, mutta motivaation ja ammatillisen avun kanssa pääsee pitkälle. Kaikkia 

psyykkisiä haasteita ei tässä käydä läpi, vaan käydään aiheet, joissa arvellaan 

elämänhallinnallisella suunnittelulla olevan vaikutusta. 

 

Psyykkiset vaikeudet ja oireet 

• Ahdistuneisuus ja pelot: paniikkikohtaus, määräkohteiset pelot, sosiaalis-

ten tilanteiden pelko 

• Ajatusten, tuntemusten tai käyttäytymisen muutokset liittyen todellisuu-

dentajun heikentymiseen (psykoosin ensioireet) 

• Aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden häiriöt 

• Itsemurhariski 

• Kriisi, trauma, surutyö 

• Mania 

• Masentuneisuus 

• Pakko-oireet 

• Psykoosi - todellisuudentajun hämärtyminen 

• Stressi ja työssä uupuminen 

https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/netinkaytto
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• Syömishäiriöt 

(41.) 

 

Itsekriittisyys on hyvä ajamaan kohti parempia tuloksia ja pyrkimään parhaim-

paansa, mutta liika kriittisyys lisää stressiä ja aiheuttaa tyytymättömyyttä it-

seensä. Itsekriittisyydellä on vahva yhteys masennukseen (42). Masennus on 

tunne-elämän latteutta, eikä masentunutta mikään välttämättä kiinnosta, jolloin 

asioita voi jäädä tekemättä (43). Ahdistuneisuushäiriö voi häiritä ihmissuhteita, 

työtä ja opiskelua (44). Elämänsuunnittelussa voidaan ottaa huomioon ahdistu-

miseen ja masennukseen liittyvät haasteet esimerkiksi korostamalla positiivisia 

asioita ja tuomalla niitä enemmän elämään. Keskittymishäiriöt ADHD ja ADD 

ovat neurologisia vaivoja, joista kärsivillä on erityisesti vaikeutta keskittyä olen-

naiseen, pysyä aikatauluissa, pilkkoa suuret kokonaisuudet pieniin osiin ja arvi-

oida kuinka paljon aikaa tehtäviin tulee kulumaan (45). 

 

“Esimerkiksi asioiden palasteleminen on järkyttävän vaikea homma. Ottaa jokin 

kokonaisuus. Mitä siihen kuuluu ja mitä pitää tehdä milloinkin ja missä järjestyk-

sessä. (Jussi)” (46, s. 38) 

 

Muita keskittymishäiriöisillä työelämässä ilmeneviä haasteita ovat esimerkiksi 

työympäristön ylimääräiset ärsykkeet, sosiaalinen kömpelyys ja impulsiivisuus, 

kaavamaiset ja tiukasti säännellyt työmenetelmät, loppuun palaminen työssä, ko-

konaisuuksien hahmottaminen, ajanhallinta ja muistiin liittyvät vaikeudet (46, s. 

35–39). Tässä opinnäytetyössä tehtävän työkalun pohja tulee todennäköisesti 

sopimaan keskittymishäiriöisille, sillä siihen pyritään lisäämään kaikki mahdolliset 

uusiutuvat arkiaskareet ja tehtävät muistutuksineen, ne pilkotaan mahdollisim-

man pieneksi työkalun sallimissa rajoissa ja niille pyritään asettamaan mahdolli-

simman realistiset aikarajat. 

Yksi psykologinen ongelma voi olla ihmisen oma asenne. Voidaan ajatella älyk-

kyyden, koulutustason, varallisuuden ja mahdollisesti muiden ominaisuuksien 

olevan periytyviä. Tällainen asenne ja ajattelu voi johtaa siihen, että hyväksytään 
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heikko-osaisuuden periytyvyys totena ja tyydytään siihen. Monet ihmisen ominai-

suudet periytyvät geenien vaikutuksesta, mutta koulutustaso ja varallisuus tuskin 

ovat geenien sanelemia. Ihmisillä on yleensä mahdollisuus vaikuttaa asioihinsa 

ja elämäänsä, ja siinä voi auttaa elämänsuunnittelu. 

Muita elämään vaikuttavia ongelmia on paljon, kuten psyykkisen tai fyysisen ke-

hityksen häiriöt, autismikirjon häiriöt ja muut luettelemattomat ongelmat, joita ih-

misillä voi olla. Kehityksellisiin ja autismikirjon häiriöihin voi hakea apua julkisesta 

terveydenhuollosta. Mielenterveyden ongelmien hoidossa on myös syytä konsul-

toida ammattilaisia ja käyttää ammattilaisen suosittelemia hoitokeinoja. Elämän-

hallinnan suunnittelu toimii ammatillisen avun lisänä, eikä ammatillista apua tar-

vitsevien tulisi yksistään luottaa omaan elämänhallan suunnitteluunsa. Mielenter-

veystalon sivuilta löytyy lisäksi useita itsehoito-oppaita erilaisiin tasapainoista elä-

mää häiritseviin ongelmiin (47). 

 

2.8 Prokrastinaatio 

 

Prokrastinaatio eli tehtävien myöhemmälle siirtäminen on hyvin yleinen ongelma. 

Tutkimuksessa noin 50 % opiskelijoista myönsi siirtävänsä tehtäviä myöhem-

mälle ja tunsivat sen olevan ongelmallista (48). Prokrastinoinnilla on monia ne-

gatiivisia seurauksia. Yleensä prokrastinointiin liittyy samankaltaisia tekijöitä 

prokrastinoijien välillä. Tiivistettynä voitaisiin sanoa, että otetaan liikaa paineita 

suorituksista, eikä olla varmoja, kyetäänkö suoriutumaan tehtävästä ja nähdään 

tulokset negatiivisessa valossa, jolloin tehtävä on luotaantyöntävä ja siihen voi 

olla vaikea tarttua. Myös muita yhteisiä tekijöitä prokrastinoijien välillä löytyy: 

 

Prokrastinointiin läheisesti liittyviä tekijöitä 

• Koe- tai suoritustuloksien mahdollisten negatiivisien seurausten johdosta 

ahdistuminen 

• Tehtävien kokeminen luotaantyöntävinä 

• Tehtävien viivästyminen tai myöhästyminen 

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_puheeksi/Pages/pikaopas_mielenterveystaitoihin.aspx
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• Heikko minäpystyvyys (kokemus omista kyvyistä suorittaa annetut tehtä-

vät) 

• Sinnikkyyden puute 

• Alttius ulkoisille vaikutteille (dependence) 

• Epäonnistumisen pelko 

• Negatiivinen arviointi (negative evaluation; oletettavasti tarkoittaa asioiden 

näkemistä negatiivisessa valossa) 

• Irrationaaliset uskomukset 

• Opittu avuttomuus 

• Perfektionismi 

(49.) 

 

Prokrastinoivat opiskelijat kokevat erään tutkimuksen mukaan vähemmän stres-

siä ja sairauksia lukukauden alkupuolella kuin opiskelijat, jotka eivät siirrä tehtä-

viä myöhemmälle. Toisaalta lukukauden loppupuolella tilanne kääntyi toisin päin, 

jolloin prokrastinoijat kokivat enemmän stressiä ja sairauksia kuin opiskelijat, 

jotka eivät prokrastinoineet. Tehtäviä myöhemmälle siirtävät opiskelijat saivat 

myös huonompia arvosanoja kaikissa aineissa. (50.) Prokrastinaatio ei kuiten-

kaan ole laiskuutta psykologian tohtori Tapani Riekin mukaan. Ero on hänen mu-

kaansa siinä, että laiskaa ihmistä eivät häiritse tekemättä jääneet asiat, kun taas 

prokrastinoijaa ne ahdistavat. (51.) 

Maailmanlaajuisen koronapandemian aikana yleistynyt etätyö on pakottanut kor-

keakouluopiskelijat paljolti etäopiskeluun, mikä vaatii suurempaa itseohjautu-

vuutta kuin lähiopetus. Helsingin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan 18 % 

opiskelijoista koki uupumusta pitkittyneen koronapandemian ja siitä seuranneen 

etäopiskelun vuoksi ja 24 %:lla lopuista opiskelijoista oli riski uupua. Pandemiaa 

edeltävään aikaan verrattuna uupuneiden määrä on suunnilleen tuplaantunut. 

Yhteisöllisyys koettiin heikkona ja sen kehittämiseen etäopiskelun aikana olisi 

tarpeen pohtia ratkaisuja. Tutkimuksen mukaan etäopiskelun aikana itseohjautu-

vuutta tarvitaan paljon ja se on monille haasteellista (52). Mielenterveyspalvelui-

den tarve on lisääntynyt korona-aikana selvästi (53). Lähiopetukseen siirtyminen 
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ei yllättäen heti helpottanutkaan tilannetta (54). Usein uupuneelta vaaditaan 

suurta ponnistusta hakea apua. Tilannetta ei helpota joidenkin ihmisten kokema 

väheksyntä uupumuksen suhteen ammattihenkilöiden taholta (55). 

Tilanne voi mahdollisesti johtua etäopiskelun aikana penkin alle menneistä opin-

noista, joista vielä stressataan ja kärsitään niiden seurauksista. Mikäli näin on, 

opiskelijat tarvitsevat erityistä tukea nyt päästäkseen takaisin ajan tasalle opin-

noissaan. Elämänhallinnan suunnittelu voi olla hyvä työkalu opintoihin paluun 

avuksi, koska sillä luodaan mahdollisesti puuttuvaa rakennetta ja suunnitelmalli-

suutta elämään. Kuten aiemmin mainittiin stressiä käsittelevässä kappaleessa, 

tutkimuksen mukaan jo pelkkä oman ajankäytön hallinnan tunne edistää hyvin-

vointia työssä tai opiskelussa monella tapaa ja vähentää stressiä (5). 

Tehtävien myöhemmälle siirtämisen taustalla voi olla pelkoa ajan, omien kykyjen 

ja voimien riittävyydestä, mikä lisää riskiä siirtää tehtäviä myöhemmälle. Teke-

mättömät tehtävät taas lisäävät stressiä ja jatkossa todennäköisyyttä tehtävien 

tekemättä jäämiseen. Tehtävän tekemättä jääminen aiheuttaa epävarmuutta 

ajan, omien kykyjen ja voimien riittävyydestä. Samalla voidaan sortua liialliseen 

itsekriittisyyteen, joka aiheuttaa syyllisyyden tuntua, stressiä ja ahdistusta (49). 

Prokrastinoinnilla on todettu olevan myös yhteys masennukseen (56, s. 16). Voi-

daan tuntea avuttomuuden ja voimattomuuden tuntua ja asiat voivat tuntua liian 

suurilta suorittaa. Liian suuriin tehtäviin on vaikea tarttua ja tehtävä jää mahdolli-

sesti taas tekemättä. Tämä kierre ruokkii itseään ja kierteen toistuessa tarpeeksi 

tehtävien myöhemmälle siirtämisestä ja tekemättä jättämisestä voi tulla epätoi-

vottu tapa, josta on vaikea päästä eroon. Ylen haastattelema psykologi Elina 

Marttinen “uskoo, että kuormitus, stressi ja pahoinvointi itsessään aiheuttavat 

prokrastinointia, mikä taas lisää pahaa oloa. Moni opiskelija onkin tällä kehällä, 

ja monen on vaikea saada opiskeluistaan otetta” (51.) Kuva 5 kuvaa tätä prok-

rastinoinnin kierrettä. 
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KUVA 5. Prokrastinoinnin kierre (57) 

Prokrastinaatioon liittyvät negatiiviset tekijät voivat helpottaa elämänsuunnittelun 

avulla tekemällä selvä suunnitelma tehtävästä; pilkotaan se pieniin helposti tar-

tuttaviin osiin ja ajoitetaan ja priorisoidaan osat. Kun tehtävä on käsiteltävän ko-

koisissa ja aikatauluun sovitetuissa osissa, nähdään itse käytännössä, että yksit-

täisiin osiin kyetään, jolloin pystytään myös koko tehtävään. Vaikka tehtävä voi 

osissa tuntua hallittavalta, voi silti olla virhe katsoa kokonaisuutta, sillä se voi tun-

tua liian suurelta ja masentavalta. Tällaisessa tilanteessa on parempi elää het-

kessä: tehdä päivä kerrallaan ja tehtävä kerrallaan. Muita asioita ja kokonaisuutta 

ei tarvitse miettiä, kun aikataulu ja tehtävät on huolella suunniteltu. Prokrastinoin-

tia voidaan ehkäistä tarvittaessa erilaisten kurssien oppien avulla, mikäli koetaan 

niistä olevan hyötyä (58). Prokrastinointi ei ole nykyajan tuottama ongelma, vaan 

se on tunnettu jo kauemmin. 
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“You may delay, but Time will not.” 

Benjamin Franklin vuonna 1758 (59) 

 

2.9 Multitaskaus 

 

Multitaskaus on usean asian tekemistä yhtä aikaa. Multitaskausyritys voi johtaa 

multipaskaukseen, jossa moni yhtä aikaa tehtävä asia menee pieleen (60). Tut-

kimuksen mukaan multitaskaus heikentää selvästi tehokkuutta. Multitaskauk-

sessa ei tutkimuksessa havaittu merkittäviä eroja sukupuolten välillä. Työn aika-

taulutuksella on merkittävä vaikutus tehokkuuteen. (61, s. 12–14.) Tämän perus-

teella elämän eri osa-alueiden tehtävien aikataulutus ja priorisointi niin, että mul-

titaskausta tehdään mahdollisimman vähän, tehostaa tehtävien suorittamista. 

Median multitaskaus usean yhtäaikaisen median käyttöä. Voit esimerkiksi kuun-

nella äänikirjaa puhelimesta kuulokkeilla samalla, kun taustalla soi musiikkia ra-

diosta, katsot televisiosta jääkiekkoa, selaat verkkoa tietokoneella ja pelaat vä-

hän huomiota vaativaa peliä puhelimella, käyttäen sosiaalista mediaa välillä. Sii-

hen voidaan lisätä vielä muut ympäristön huomiota vaativat asiat, kuten ympärillä 

olevat ihmiset. Tällöin huomiota ja keskittymistä joutuu jakamaan useampaan 

paikkaan.  

Tutkimuksessa vertailtiin verkossa itse ilmoitettuja jokapäiväisen median multi-

taskauksen vaikutuksia tarkkaavaisuuden hallintaan, kognitiivisiin virhetiloihin 

(cognitive error) ja harhailevaan mieleen. Syy-yhteyttä median multitaskauksen 

ja itse ilmoitettujen muistiongelmien välillä ei löydetty. Tulos tukee hypoteesia, 

jonka mukaan median multitaskauksessa ilmenevät ongelmat ihmisillä johtuvat 

todennäköisesti tarkkaavaisuuden ongelmista, eivätkä kognitiivisista virhetiloista. 

Median multitaskauksesta ei löydetty myöskään yhteyttä huomion harhailuun tai 

huomion suuntauksen ongelmiin. (62.) 

Kriittinen kannattaa olla, sillä edellä mainitun tutkimuksen kanssa jyrkästi vastak-

kaisen tutkimustuloksen mukaan median multitaskauksella on merkittäviä vaiku-

tuksia nuorten ja nuorten aikuisten aivotoimintaan. Tutkimuksessa käsiteltiin 13–
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24-vuotiaita. Oikeanpuoleisen etuaivolohkon toiminnassa nähtiin selvästi lisään-

tynyttä aktiivisuutta. Kyseinen aivoalue on yhteydessä huomiokyvyn hallintaan. 

Huomion harhailu lisääntyy median multitaskauksen myötä. Tutkimus väittää 

osoittavansa, että median multitaskauksen aiheuttama huomion harhailu ei ole 

pelkästään aikuisten ongelma, ja että kyseinen huomion harhailu vaikuttaa aivo-

jen toimintaan. (63, s. 8.) Tutkimustulos on kiinnostava elämänhallinnan ja tark-

kaavaisuushäiriöidenkin suhteen. ADHD-potilailla (attention deficit hyperactivity 

disorder) on havaittu heikompaa aivojen toimintaa ja rakennetta erityisesti oike-

anpuoleisessa etuaivolohkossa (64). 

Keskittymishäiriö on neurologinen ongelma, eikä siihen voi ‘sairastua’, mutta 

voimme vahingossa aiheuttaa itsellemme nykyaikaisten medioiden multitaskauk-

sella keskittymishäiriöön viittaavan tilan tai keskittymiseen liittyviä vaikeuksia. 

(65.) Kyseinen tila tunnetaan nimellä ADT (attention deficit trait). Aiemmin maini-

tun tutkimuksen osoittama vaikutus oikeanpuoleiseen etuaivolohkoon (63) ja kes-

kittymishäiriön vaikutus etuaivolohkoon (64) antavat häiriölle uskottavuutta. Myös 

työympäristö voi luoda kyseisen häiriötilan. Työtehtäviä on voitu pakata yhdelle 

henkilölle liikaa ja omaan päävastuualueeseen ei ehditä kaikilta palavereilta ja 

yhteydenotoilta keskittyä. 

“Frenzied executives who fidget through meetings, miss appointments, and jab 

at the elevator’s “door close” button aren’t crazy—just crazed. They’re suffering 

from a newly recognized neurological phenomenon called attention deficit trait 

(ADT). Marked by distractibility, inner frenzy, and impatience, ADT prevents man-

agers from clarifying priorities, making smart decisions, and managing their time. 

This insidious condition turns otherwise talented performers into harried undera-

chievers. And it’s reaching epidemic proportions.” (66.) 
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KUVA 6. Multitaskauksen aiheuttamaa ADT:ä kuvaava GIF (67) 

 

ADT:iin on etsitty ratkaisua muun muassa ehdottamalla niin sanottua rauhoitettua 

aikaa, jolloin työntekijä voi keskittyä yhteen tärkeään asiaan, eikä silloin tarvitse 

reagoida muihin asioihin. Ajaksi on ajateltu tuntia, mutta tutkijat ovat ehdottaneet 

neljääkin tuntia työpäivästä rauhoitettavaksi. On mahdollista, että työaikalakiinkin 

tulee muutos asian ratkaisemiseksi. Mikäli lakimuutosta ei tule, on kyse työnan-

tajien motivaatiosta ajatella työntekijöiden hyvinvointia, joka saattaa osittain tulla 

tuottavuuden kustannuksella. On kuitenkin mahdollista, että tuottavuus kasvaa 

tehokkuuden kasvun myötä, kun työntekijä saa keskittyä omaan osaamisaluee-

seensa. Tutkimus suosittelee välttämään multitaskausta työpaikoilla sen negatii-

visten vaikutusten vuoksi (68). 

“Jos ajatellaan työantajan näkökulmasta, meillä on siellä huippuasiantuntija 

töissä ja me laitetaan hänet tekemään silppuhommia kuin robotti vastailemaan 

kaikenlaisiin pieniin pyyntöihin koko ajan. Ei se ole edes kannattavaa. Meidän 

kannattaisi miettiä, miten saadaan tällainen huipputyöntekijä keskittymään, in-

nostumaan, syventymään ja saamaan sellaisia ideoita, joilla työtä voidaan tehos-

taa. Ehkä sitten sitä silppua onkin vähemmän.” Aivotutkija Minna Huotilainen (69) 
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Aina multitaskausta ei voi välttää, joten multitaskauksen luomat haasteet on hyvä 

ottaa elämänsuunnittelussa huomioon.  Varsinkin priorisointi, työympäristön hal-

linta minimoimalla häiriötekijät ja aikataulutus parantavat keskittymistä ja tehok-

kuutta sekä työelämässä että muilla elämän osa-alueilla. 

 

2.10 Muutokset ihmisen palkkiojärjestelmässä 

 

Palkkiot ovat ihmistä motivoivia asioita. Palkkio voi olla sisäinen tai ulkoinen. Si-

säinen palkkio voi olla mielihyvä opitusta asiasta, tai valmiiksi tehdystä työstä. 

Ulkoinen palkkio voi olla lupaus herkutella, tai muu fyysinen palkkio. Molemmat 

palkkiot tuottavat mielihyvää. Dopamiini on ihmisen keskushermostossa toimiva 

välittäjäaine, joka vastaa mielihyvän kokemuksista, osaltaan tunteiden säätelystä 

ja sisäisestä kellosta. Dopamiinilla on osansa erilaisissa sairauksissa. Siihen liit-

tyviä häiriöitä ovat ainakin psykoosit, keskittymishäiriöt ja Parkinsonin tauti. Do-

pamiini on olennaisesti vastuussa addiktion synnyssä ja sen ylläpidossa vahvis-

tamalla käyttäytymistä lisääntyneellä dopamiinin erityksellä. Se liittyy tiiviisti myös 

luontaisesti mielihyvää antaviin riippuvuuksiin, kuten ruoan ja seksuaalisen toi-

minnan riippuvuuksiin ja häiriöihin. Luultavasti syy tähän on, että sen erittyminen 

varmistaa lajin selviytymistä (70, s. 1). 

Dopamiini on luonnollinen aine, jolla on luultavasti tärkeä osa ihmisen selviytymi-

sessä lajina. Dopamiinia erittyy silloin enemmän, kun palkkion odotetaan olevan 

parempi, jolloin valinta enemmän ja nopeammin dopamiinia erittävään toimintaan 

on helpompi, kuin vähemmän ja hitaammin dopamiinia erittävään toimintoon. Do-

pamiinineritykseen ei vaikuta toiminta tuottavuus, vaan sitä ohjaa ihmisen odotus 

palkkion suuruudesta. Huumausaineiden käyttöön liittyvät addiktiot toimivat pal-

jolti dopamiinin erityksen pohjalta. Sen luonnollista toimintaa käytetään olennai-

sesti hyväksi erilaisten nykyaikaisten addiktiivisten toimintojen luonnissa ja yllä-

pidossa. Pelit, elokuvat, sarjat, sosiaalinen media ja muut miellyttäviksi koetut 

asiat hyödyntävät dopamiinin eritystä tarjoamalla nopeita ja suhteellisen suuria 

palkkioita toiminnasta. Mainonnassa käytetään ihmisen positiivisiksi kokemia ja 
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paljon dopamiinia erittäviä asioita, kuten seksuaalista viehätystä. Palkkiojärjes-

telmä ohjaa ihmisen toimintaa sitoen ihmisen vapaan tahdon opittujen toiminta-

mallien vuoksi, mutta silti se antaa kuitenkin osittain vapaat kädet valita toiminto-

jen välillä (71, s. 85). 

Dopamiinin tarjoama mielihyvä kuitenkin laimenee ajan myötä. Palkkio ei enää 

tunnu yhtä hyvältä, kuin se aiemmin on tuntunut. Aivot vaativat lisää uusia pal-

kintoja, jotka voivat tarjota uuden mielihyvän lähteen. Nykyaikaisen maailman 

haasteet dopamiiniin liittyvien ongelmien suhteen ovat suuria. Mainonta, koukut-

taviksi suunnitellut mediat, huumausaineet ja muut erilaiset mielihyvää tuottavat 

toiminnot houkuttelevat valitsemaan itsensä sen sijaan, että valittaisiin mahdolli-

sesti tuottava, mutta suhteellisen vähän ja hitaasti dopamiinia tarjoava toiminto. 

Prokrastinointi, digipeliriippuvuus, rahapeliriippuvuus ja muut riippuvuudet johtu-

nevat pitkälti palkkiojärjestelmän vinoumasta, jossa nopeasti ja suurta palkkiota 

tarjoava tuottamaton toiminto ylittää prioriteetissa tuottavan ja elämän tavoitteita 

edistävän toiminnon, koska ne eivät voi kilpailla nykyajassa usein hitaampien ja 

pienempien dopamiinipalkkioidensa vuoksi. 

 

2.11 Taloudelliset haasteet 

 

Taloustieteen Nobel-voittajien Daniel Kahnemanin ja Angus Deatonin vuonna 

2010 tekemän tutkimuksen mukaan tulot vaikuttavat tyytyväisyyteen elämän suh-

teen, mutta eivät tunteisiin liittyvään hyvinvointiin. Vaikutus ei kuitenkaan tutki-

muksen mukaan kasvanut enää yli noin 75 000 Yhdysvaltain dollarin vuosituloilla. 

(72.) Summa vastaa inflaation seurauksena opinnäytetyön kirjoituksen aikaan 

noin 95 000 dollaria. Euroissa summa vastaa noin 82 000 euroa, mikä tarkoittaa, 

että kuussa tulot olisivat noin 6800 euroa. Tutkimuksesta ei saatu selvitettyä, 

onko veroja otettu huomioon. Täytyy myös huomioida, että Suomessa on erilaiset 

verotukset ja elinkustannukset, kuin Yhdysvalloissa, jossa tutkimus on tehty. 

Vuonna 2021 julkaistu tutkimus kumoaa Kahnemanin ja Deatonin väitteen 75 000 

dollarin rajasta. Siinä väitetään, että koettu hyvinvointi kasvaa lineaarisesti tulojen 
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kasvun myötä myös yli 80 000 dollarin tulot ylittävillä. Tutkimuksessa ei kuiten-

kaan mainita inflaation vaikutusta dollariin. Inflaation vaikutuksesta alkuperäinen 

75 000 dollaria vastasi vuonna 2020 tehdyn tutkimuksen aikaan noin 89 000 dol-

laria. Kuvasta 7 kuitenkin selviää, että positiivisten tunteiden määrä kasvaa ja 

negatiivisten tunteiden määrä vähenee yli 89 000 dollarin tulojenkin lineaarisesti 

noin 400 000 dollarin vuosituloihin saakka. Tutkimuksessa ei saada selville, vai-

kuttaako raha emotionaaliseen onnellisuuteen. (73, s.5.) 

 

 

KUVA 7. Tutkimuksessa ilmoitettujen positiivisten ja negatiivisten tunteiden 

suhde talouden tuloihin (73, s. 3) 
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Joka tapauksessa molemmista tutkimuksista selviää, että tulot vaikuttavat koet-

tuun hyvinvointiin ainakin tiettyyn rajaan saakka. Näin ollen on suositeltavaa 

hankkia tuloja ollakseen tyytyväisempi elämäänsä. Elämänhallinnallinen suunnit-

telu ja tavoitteellisuus voivat auttaa asiassa. Kun toimitaan suunnitelmallisesti ja 

pidetään suunta kohti tavoitetta, se luultavasti saavutetaan todennäköisemmin 

kuin summittaisella haaveilulla. Emotionaalista tyytyväisyyttä voidaan myös pyr-

kiä parantamaan elämänhallinnallisella suunnittelulla esimerkiksi asettamalla 

muistutuksia sosiaalisista velvollisuuksista. Näin muistetaan hoitaa velvollisuu-

det, eikä niiden suorittamatta jättämisestä koituvat seuraukset vaikeuta ihmissuh-

teita, ja sitä kautta vaikuta emotionaaliseen onnellisuuteen negatiivisesti. 

Taloudellinen tilanne on riippuvainen olosuhteista, joissa kasvetaan ja eletään. 

Taloudellinen tilanne voi olla vaikea jo ennen kuin ollaan siinä vaiheessa, että itse 

voidaan hankkia tuloja. Myös elämänhallinnalliset ongelmat voivat johtaa talou-

dellisiin vaikeuksiin. Taloudellisesti vähävarainen on elämäänsä tyytymättö-

mämpi ja kokee negatiivisia tunteita enemmän ja positiivisia tunteita vähemmän 

kuin varakkaampi. On suositeltavaa hankkia varallisuutta ollakseen tyytyväisempi 

elämään. 

Varallisuuden hankkiminen ei ole yksinkertaista. Kulut täytyy hoitaa ja palkat ovat 

suhteellisen pieniä, jos edes saadaan töitä. Yrittäjyys voi tuottaa nopeahkon ri-

kastumisen, mutta samalla on riski epäonnistua, jolloin voidaan menettää koko 

yritykseen sijoitettu pääoma ja työmäärä. Onneen ei kannata luottaa ainakaan 

Lottoamalla, sillä Veikkauksen Loton päävoiton voittosuhde on vain 1:18 643 560 

(74). Kulujen ja lainojen maksamatta jääminen johtaa perintätoimiin, jotka vuo-

rostaan hoitamattomana johtavat perintään. Hoitamattomat laskut voivat saada 

aikaan maksuhäiriömerkintöjä ja voivat johtaa ulosottoon, varattomuuteen ja ko-

dittomuuteen. Vaikea taloudellinen tilanne voi ajaa ihmisen tekoihin, joita ei ta-

loudellisten asioiden kunnossa ollessa tehtäisi. Rikokset taloudellisen tilanteen 

laiminlyönnin tai muun elämänhallinnallisen ongelman vuoksi voivat johtaa rikos-

oikeudellisiin toimenpiteisiin (75). 

Yleisesti tunnettu väite on, että rikos ei kannata. Väitteelle ei kuitenkaan löydetty 

yksiselitteistä vastausta tutkimuksista. Useimmat aihetta koskevat tutkimukset on 
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tehty vankien keskuudessa, mutta tällaisessa tutkimusjoukossa ei oteta huomi-

oon rikollisia, jotka eivät ole jääneet kiinni, eikä rikollisia, jotka ovat onnistuneet 

piilottamaan varojaan rikostutkinnassa. Huomioon ei oteta myöskään rajatapauk-

sia. Tällä tarkoitetaan moraalinvastaista, epäeettistä, epätasa-arvoa edistävää tai 

yhteiskuntaa välillisesti tai välittömästi vahingoittavaa toimintaa, joka ei kirjaimel-

lisesti ole rikos. Esimerkkejä tällaisista tapauksista ovat kartellit (76, 77) ja ‘hyvä-

veliverkostot’ sekä oman edun ajaminen muiden tai ympäristön kustannuksella. 

Kartellit ovat olleet kriminalisoituja, mutta ne laillistettiin vuonna 1992. Emeritus-

professori Raimo Lahden mielestä kartelli “on kuin petos, josta ei joudu henkilö-

kohtaiseen vastuuseen”. Kartellien uudelleenkriminalisointia on ehdotettu, mutta 

mitään asian suhteen ei ole näyttänyt tapahtuvan ainakaan jutun kirjoitusajan-

kohdan ja opinnäytetyön kirjoituksen välisenä aikana. (78.) 

Rikos voi joissain tapauksissa kannattaa taloudellisesti, mutta samalla jarrute-

taan yhteiskunnan toimintaa ja itsekkäästi hyödytään muiden kustannuksella. Ri-

kos on deontologisen etiikan eli velvollisuusetiikan ja yleisen moraalikäsityksen 

vastaista, puhumattakaan yhteiskunnallisista laeista ja normeista. Jos pyritään 

vain oman edun tavoitteluun, voidaan perustaa kartelleja ja käyttää muita laillisia 

muiden ahdinkoa hyödyntäviä menetelmiä, koska Suomen kaltaisen ’oikeusval-

tion’ laki kannustaa näin tekemään. Yrittäjä ei joudu henkilökohtaiseen rikosoi-

keudelliseen vastuuseen teoistaan, jos yritystoiminnan malli on osakeyhtiö. Osa-

keyhtiöstä on henkilökohtaisesti vastuussa vain toimitusjohtaja. Tehtävään voi-

daan palkata henkilö, joka on valmis ottamaan itselleen mahdolliset rikosoikeu-

delliset vastuut. Toinen vaihtoehto on ottaa älyllisiä haasteita omaava henkilö 

tehtävään. Toimitusjohtajakin on henkilökohtaisesti rikosoikeudellisessa vas-

tuussa vain vakavissa rikostapauksissa. Kannattaa kuitenkin muistaa yhteiskun-

nan normit ja arvot toiminnassa. Talouden ongelmien kanssa voidaan tarvitta-

essa hakea velkajärjestelyyn, mikä on yksityishenkilön viimeinen keino järjestellä 

velkojaan (79). 
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3 ELÄMÄNHALLINTAA TUKEVAT APUKEINOT 

 

 

Usein jotkin ihmisen perustarpeista eivät tule tyydytetyiksi olosuhteiden pakosta. 

Jotkut elävät köyhissä oloissa, jolloin pelkästään fysiologisten perustarpeiden 

tyydyttäminen on jatkuvaa kamppailua. Maslowin tarvehierarkian alimpien taso-

jen tarpeiden ollessa tyydyttämättä, voi olla vaikeaa tyydyttää ylempien tasojen 

tarpeita. Tarpeiden tyydytys voi olla erityisen haastavaa, jos henkilö joutuu kamp-

pailemaan erilaisten edellisessä fyysisten tai psyykkisten haasteiden kanssa. 

Myös ilman erityisiä ongelmia, kuten tarkkaavaisuushäiriötä tai riippuvuuksia, ih-

misten elämässä tulee joskus hektisiä vaiheita, jolloin tarvitaan lisätukea elämän-

hallintaan. Elämänhallintaa tukevista apukeinoista voi tällöin olla apua. Paljon 

muitakin kuin tässä kappaleessa mainittuja elämänhallinnallisia keinoja varmasti 

on, mutta tässä käsitellään keinoja, jotka ovat opinnäytetyön tekijän mielestä tär-

keimpiä. 

 

Käsiteltäviä elämänhallinnallisia apukeinoja 

• Muistin tukeminen 

• Aikataulutus 

• Priorisointi 

• Toimintatapojen tarkkailu ja analysointi 

• Henkinen valmistautuminen 

• Ympäristön hallinta 

• Muita kokeilemisen arvoisia keinoja 
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3.1 Muistin tukeminen 

 

Ihmisen muisti on tallentava kokemusten kokoelma, josta voidaan tarvitessaan 

hakea tukea toimintaan. Kehonmuistihypoteesi on teoria, jossa sensorisen muis-

tin osa-alueet tallentuisivat osittain kehon muihin osiin. Sille ei kuitenkaan ole löy-

tynyt pätevää näyttöä, joten koetut tapahtumat eli muistot varastoitunevat vain 

ihmisen aivoihin. Ihmisen muisti koostuu erilaisista osa-alueista. Erilaisia alueita 

ovat sensorinen muisti, pitkäkestoinen säilytysmuisti ja lyhytkestoinen työmuisti. 

Sensorinen muisti koostuu aistien antamista ärsykkeistä ja niiden muistamisesta. 

Sensorisen muistin osa-alueita ovat kaiku- ja ikonimuisti, jotka vastaavat kuulo- 

ja näköaistimusten tallennuksesta sekä tunto-, haju- tasapaino-, kehontuntemus- 

ja makumuistit. Pitkäkestoinen muisti on muistivarasto, joka tallentaa koetut asiat 

pitkäkestoisesti laajasti aivojen koko alalle. Pitkäkestoiseen muistiin päästään kä-

siksi myöhemmin tarvittaessa riippuen siitä, kuinka hyvin muisto on tallentunut. 

Työmuisti käyttää lähinnä etuaivolohkoa ja kestää vain minuutteja. (80.) Huomi-

onarvoista on, että keskittymishäiriöisten vaikeudet seurata kaavoittunutta työ-

mallia ja arvioida ajan kulua, sekä jakaa tehtäviä osiin johtuvat häiriöistä etuaivo-

lohkon toiminnassa, jolloin työmuistilla ja keskittymishäiriöillä lienee on yhteys. 

Ihmisaivot ovat äärimmäisen monimutkainen jatkuvasti muuntautuva biologinen 

tietokone, jonka osana muisti toimii. Vaikka aivot ovat joissain tehtävissä vielä 

huomattavasti tietokoneita edellä, ihmisen informaation prosessointikyvyllä on 

silti rajansa (81). Aivojen monimutkaisuuden ja dynaamisen toiminnan vuoksi 

muisti ei ole täysin luotettava. Työmuisti on häilyvä, jolloin sen keräämä informaa-

tio saatetaan unohtaa, ennen kuin sitä ehditään käyttää. Pitkäaikaismuisti voi 

myös pettää muistijäljen heikentyessä ajan kuluessa, jos kyseistä muistoa ei käy-

tetä ja näin vahvisteta. Muisti voi olla valemuisto, jolloin muisto on vääristynyt ja 

ihminen muistaa tilanteen toisin kuin se todellisuudessa on tapahtunut. Vale-

muisto voi kollektiivisesti olla myös laajemmalla ihmisjoukolla, jolloin puhutaan 

Mandela-efektistä. Myös erilaiset neurologiset ja psykologiset vaivat, kuten muis-

tinmenetys ja Alzheimerin tauti (82) vaikuttavat muistin toimintaan. 
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Muisti on siis häilyvä. Moniin muistisairauksiin ei todennäköisesti voida elämän-

hallinnan avulla juurikaan vaikuttaa. Sensorista muistia voidaan avustaa kuva- ja 

äänitallenteilla, mutta muita sensorisia muistialueita on vaikea tallentaa tämän-

hetkisen saatavilla olevan teknologian avulla. Käsiteltävät elämänhallinnalliset 

apukeinot auttavat lähinnä lähi- ja pitkäaikaismuistien kanssa. 

 

Apukeinoja muistille 

 

Muistilaput tai muistutukset ovat ensiapukeino muistille. Muisti on pettävä, var-

sinkin työmuisti, ja varsinkin useita tehtäviä pallotellessa työmuistissa pikkuasiat 

helposti unohtuvat. Tällöin hyvä keino on kirjata mieleen nousevat huomiot nope-

asti ylös esimerkiksi paperiselle muistilapulle, tai muulle nopeasti saatavilla ole-

valle alustalle, josta sitä voidaan käsitellä myöhemmin ja esimerkiksi siirtää teh-

tävälistalle myöhemmin. Kannattaa valmistella nopeasti saatavilla oleva keino tal-

lentaa työmuistiin ilmestyneet huomiot, mikäli kokee unohtavansa tärkeitä asioita. 

Tehtäväluettelo- ja tehtävienhallintalistoista käytetään yleisesti englannin kielistä 

nimeä to-do-lista. Tehtävälistojen avulla voimme tukea työ- ja pitkäaikaismuis-

teja. Perinteisesti muistilistat kirjoitetaan paperille tai lapuille ja tehtävien tullessa 

valmiiksi ne viivataan yli, tai heitetään lappu roskakoriin. Voidaan käyttää myös 

muita keinoja. Paperisilla muistilapuilla ja tehtävälistoilla on yksi merkittävä on-

gelma. Ne eivät ole digitaalisia, joten toistuvista toiminnoista muistuttamista tai 

niiden lisäämistä työlistalle ei ole mahdollista automatisoida ilman mekaanisia 

laitteistoja. Optimaalisessa ratkaisussa toistuvat työtehtävät saadaan automaat-

tisesti lisättyä tehtävälistalle ilman manuaalista välitystä. 

Tavoitteet liittyvät pidemmän aikavälin tehtäväkenttiin. Tavoitteena voi olla esi-

merkiksi koulusta valmistuminen tai työprojektin valmistuminen. Tavoitteeseen 

pyritään jakamalla tavoitteen saavuttamiseen vaaditut asiat tehtäviin. Tehtävien 

suorittamisen todennäköisyyteen vaikuttavat olennaisesti tehtävien ja niiden 

taustalla olevien tavoitteiden toteutettavuus, täsmällisyys ja realistisuus. Tutki-

muksen mukaan uudenvuoden lupauksien tekijöistä 23 % on pettänyt lupauk-

sensa jo viikon päästä ja vain 19 % pitää lupauksensa kahden vuoden jälkeenkin. 
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53 % tutkimukseen osallistuneista kokivat vähintään yhden lipsahduksen lupauk-

sesta, ja lipsahdusten keskimäärä kahden vuoden aikana oli 14. Lipsahdukset 

johtuivat yleensä henkilökohtaisen hallinnan puutteesta, stressistä ja negatiivi-

sista tunteista. (83.) 

SMART on menetelmä, jonka tavoitteena on tehdä tavoitteista tarkkaan määritel-

tyjä (Specific), mitattavissa olevia (Measurable), saavutettavia (Achievable), rea-

listisia, relevantteja (Realistic) ja tarkkaan ajoitettuja (Time-related) (84). Mene-

telmässä rajataan tavoite realistisesti toteutettavissa olevien keinojen ja ajan puit-

teissa niin, että se olennaisesti edistää pidemmän aikavälin tavoitteita elämässä 

kokonaisuutena. SMARTia tai muuta tavoitteita tarkentavaa menetelmää kannat-

taa käyttää tavoitteiden saavuttamisen todennäköisyyden kasvattamiseksi. On 

helpompi aloittaa yksittäisen tarkasti määritellyn tehtävän, kuin laajemman mää-

rittelemättömän kokonaisuuden teko. Mikäli tarkentavia menetelmiä ei käytetä, 

riskinä ovat aiemmin mainitut lipsahdukset. Voidaan esimerkiksi luvata olla polt-

tamatta tupakkaa, mutta ei suunnitella ja tarkenneta tavoitteeseen pääsyn kei-

noja. Silloin riskinä on, että stressi ja muut negatiiviset tuntemukset kasvavat suu-

remmiksi kuin halu olla polttamatta. Näihin tuntemuksiin kannattaa varautua en-

nakolta ja suunnitella realistisia toimintamenetelmiä tilanteiden varalle. Voidaan 

esimerkiksi tietoisesti suunnitella aikatauluun vapaata, tai muuta stressitasoja 

laskevaa ja hyvää mieltä tuottavaa palkitsevaa toimintaa. Voidaan tietoisilla suun-

nittelemilla välttää tilanteita, joissa lipsahdusten todennäköisyys kasvaa. 

Tavoitteiden saavuttamiseksi luodaan yleensä tehtäviä, joiden suorittamisella 

päästään tavoitteeseen. Tavoitteen ja tehtävien realistisuus, sekä tavoitteiden ja-

kaminen helposti suoritettavalta tuntuviin osiin helpottaa asiaan tarttumista. Ta-

voitteiden ja tehtävien purkaminen muistia tukevaan järjestelmään vähentää 

muistin ja mielen kuormittumista, jolloin asioita ei tarvitse käsitellä päässä, eikä 

muistiin tarvitse luottaa. Hyvin suunniteltua tehtävää tehtäessä ei tarvitse miettiä 

kokonaisuutta, koska se on etukäteen jo käsitelty. Lisäyksiä voidaan toki tehdä 

tehtävän aikanakin. 

Muistilappuihin, tavoitteisiin ja tehtäviin liittyvät läheisesti muistutukset. Ilman 

muistutuksia voimme unohtaa esimerkiksi puolison syntymäpäivät, tai muun tär-
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keän asian. Kaikki eivät toki tarvitse muistutuksia, mutta voidaan väittää, että suu-

rin osa ihmisistä tarvitsee niitä joskus. Ylimääräiset muistutukset voivat myös 

stressata ja ärsyttää. Rutiininomaisiin tehtäviin ei välttämättä tarvita muistutuksia, 

mikäli ne saadaan hoidettua ilman muistutusta. Muistilappujen purkamiseen kan-

nattaa varata aikaa ja asettaa muistutus, mikäli sitä ei muuten muisteta tehdä. 

Kun laput tai muistiinpanot on purettu, voidaan niistä syntyville tehtäville taas 

asettaa muistutukset.  

Nykyaikaisen informaatioyhteiskunnan aikaan tietoa tulvii joka paikasta ja tehtä-

vät asiat voivat olla hyvin pirstaloituneita ympäri elämän osa-alueita ja käytettä-

vissä olevaa aikaa. Muisti on kovalla koetuksella. Muistia tukevien keinojen avulla 

muistissa olevan informaatio ulkoistetaan muistia tukevaan järjestelmään ja 

muistin kuormituksen määrä minimoidaan. 

 

3.2 Aikataulutus 

 

Aikatauluttaminen liittyy hyvin tiiviisti edellisessä osiossa käsiteltyihin tehtävälis-

toihin ja tavoitteisiin. Tehtävät ja tavoitteet kannattaa aikatauluttaa SMART-me-

netelmän mukaisesti, jotta varmistetaan aikataulun realistisuus ja toteutettavuus. 

Muitakin menetelmiä löytyy, mutta SMART on ehkä helpoimmin muistettava. Ta-

voitteita voidaan myös purkaa niin sanottuihin alitavoitteisiin, jotka toimivat virs-

tanpylväinä tavoitteen suorittamiseen. 

Aikataulutuksen perinteinen menetelmä on pääpiirteittäinen suunnittelu kalente-

rin avulla. Kalenteriin merkitään tärkeät päivät ja tehtävät asiat, mikä tukee muis-

tia. Kalenteri voi olla fyysinen, esimerkiksi paperikalenteri, tai digitaalinen. Suo-

sittuja digitaalisia kalentereja ovat Google-kalenteri, Microsoft Windowsin kalen-

teri ja Applen kalenteri. Kalenteriin kirjauksen lisäksi voidaan arvioida tehtäviin 

kuluva aika etukäteen ja asettaa resurssien puitteissa sopimaan aikatauluun. Ai-

kataulun pelkkä suunnittelu, tai ajastus ei joskus riitä. On mahdollista, että hie-

noista aikatauluista huolimatta asioita ei saada tehtyä ajallaan. Tällöin avuksi 

kannattaa ottaa kaikki keinot, mitkä realistisesti ja helposti voidaan ottaa käyt-

töön. 
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Voidaan asettaa “deadlineja”, eli viimeisiä aikarajoja tehtäville, mikäli niillä muu-

toin ei ole aikarajaa. Kaikille tehtäville voidaan tarvittaessa asettaa aikaraja, 

mutta joskus riittää, kun asetetaan pelkästään päätehtävälle tai tavoitteelle aika-

raja. Aikatauluissa ja tavoitteissa epäonnistuminen johtuu usein prokrastinoin-

nista. Itse asetetut aikarajat vähentävät prokrastinointia eli tehtävien suorittami-

sen viivyttelyä (85). Jatkuva epäonnistuminen aikataulujen noudattamisessa voi 

johtaa heikentyneeseen itsetuntoon ja itseluottamukseen, ahdistukseen, koros-

tuneeseen itsetietoisuuteen ja huoliin omasta julkisuuskuvasta (49). SMART-me-

netelmällä asetettujen tavoitteiden tapaan myös aikarajojen on hyvä olla merki-

tyksellisiä, realistisia ja tiukasti aikaan sidottuja. Asetetaan tehtävälle aloituskel-

lonajaksi esimerkiksi perjantai kello 10:00 ja aikarajaksi ensi viikon keskiviikko 

kello 12:00. Huonosti määriteltynä edellinen esimerkki voisi olla “loppuviikosta”. 

Ihminen ei ole kone. Ihmisen fyysisiä ja henkisiä voimia siksi vaikea mitata. On 

tärkeää tarkkailla omaa jaksamista ja asettaa reilusti taukoja. Taukoja kannattaa 

asettaa pidemmän aikavälin aikatauluun, esimerkiksi lomaviikot tai lomapäivät, 

jolloin työtä ei tarvitse tehdä. Ilman ajastettuja lepotaukoja on vaara tuntea syylli-

syyttä ja stressata vielä vaiheessa olevasta tavoitteesta, vaikka olisi esimerkiksi 

viikonloppu. Tämä johtuu siitä, että jatkuvasti tiedostetaan aikataulu ja siihen liit-

tyvä aikaraja, eikä osata rentoutua, koska työ ei ole vielä valmis. Tällainen stres-

saaminen voi olla varsinkin vapaan aikataulun töissä ongelma. Voidaan tuntea 

syyllisyyttä, että levätään, vaikka työ ei ole vielä valmis. Tämä taas voi johtaa 

osittaiseen kyvyttömyyteen rentoutua. Ongelma saadaan ratkaistua ajoittamalla 

lomia ja lepotaukoja, jolloin tiedostetaan loman tai tauon olevan tavoitteeseen 

johtavaan suunnitelmaan kuuluva. Näin saadaan luvallisesti ja suunnitelmaan 

kuuluvasti rentoutua. 

Taukoja on hyvä ajoittaa keskelle työpäivää. Ruoka- ja vessatauot ovat taukoja, 

mutta niiden lisäksi on hyvä pitää lyhyitä taukoja (microbreak) säännöllisin vä-

liajoin. Tutkimuksessa havaittiin, että tuottavuuteen tauoilla ei ollut selvää hyötyä, 

mutta työntekijän hyvinvoinnissa havaittiin selvä parannus. 40 minuutin ja 20 mi-

nuutin välisistä tauoista paremmat tulokset saavutettiin 20 minuutin välisillä tau-

oilla. (86.) Yleisesti käytetty Pomodoro-ajastin tai tomaattiajastin käyttää 25 mi-

nuutin työjaksoa ja viiden minuutin taukoa. Joka neljännen “pomodoron” eli 25 
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minuutin työjakson välein pidetään kymmenen minuutin tauko viiden minuutin si-

jaan. 

 

 

KUVA 8. Työskentely Pomodoro-ajastimen kanssa (87) 

 

Työterveyslaitoksen Fokuskello toimii hyvin samankaltaisesti ja lisäksi siinä voi 

säätää taukojen ja työjaksojen pituuksia ja asettaa halutun määrän automaattista 

toistoa (88). Ajastusmenetelmän hyötynä on lupa taukoon, jolloin voidaan pääs-

tää mieli rentoutumaan työn aiheesta hetkeksi, eikä silloin tarvitse ajatella työtä. 

Toinen merkittävä hyöty on taukojen pidon muistaminen fyysisen ja henkisen jak-

samisen vuoksi. Ilman tauotusta vaarana on, että tehdään työtä, kunnes jaksa-

minen loppuu ja romahdetaan mahdollisesti kykenemättömänä jatkamaan. 

Tauon aikana voidaan tietoisesti tarkkailla omaa jaksamista ja arvioida voimia. 

Ajankäyttöä voidaan myös aktiivisesti seurata ja laittaa ylös kuinka paljon aikaa 

eri toiminnoissa kuluu eri ajanjaksoilla. Ajankäytön seurannan ja analyysin avulla 
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voidaan havaita mihin aika kuluu. Joskus voidaan havaita merkittävästi aikaa ku-

luttavia suhteellisen turhia toimintoja. Ajankäyttöä voidaan saada tehostettua vä-

hentämällä havaittuja ongelmakohtia. Ajankäytön seurannalla saadaan ajan-

käyttö konkreettisiksi tilastoiksi, jolloin todella kulunutta aikaa voidaan verrata ih-

mismielen mahdollisesti vääristyneeseen aikakäsitykseen, ja sitä kautta voidaan 

vaikuttaa ongelmakohtiin. 

Tehtäviä tehdessä joskus huomataan, että aikataulutus ei ole onnistunut epärea-

listisen aikarajoituksen vuoksi. Tällöin voi olla, että jatketaan tehtävää, kunnes se 

on valmis, vaikka se veisi aikaa muilta tehtäviltä. Tätä estämään on kehitetty teh-

täviin kuluvan ajan tiukka rajoittaminen (timeboxing). Menetelmässä yksinkertai-

sesti lopetetaan työskentely, kun siihen varattu aika on lopussa. Tarvittaessa voi-

daan varata myöhemmälle aikaa tehtävää varten, kun aikataulu antaa myöten. 

(89.) 

Arjen tehtävät kannattaa myös ajoittaa. Rutiineiksi muodostuneita tehtäviä suo-

rittaakseen ei tarvitse tietoisesti suunnitella työskentelyä, koska ne valmistuvat 

lähes ajattelematta rutiinin voimalla. Epätoivotut toiminnot voivat myös muodos-

tua rutiineiksi ja niistä voi olla vaikea oppia pois. Tuottavien rutiinien muodosta-

miseen kannattaa nähdä vaivaa. Elämänhallinnan suunnittelun avulla voidaan tu-

kea positiiviseksi koettujen rutiinien muodostamista ja pyrkiä eroon negatiiviseksi 

koetuista rutiineista. 

Aina tehtäviä ei tarvitse pilkkoa kovin pieneksi. Sekin on yksilöllistä. Joillekin saat-

taa sopia suurpiirteinen ajastus. Joskus kuitenkin elämä tuo eteen hyvin hektisiä 

tai muuten vaikeita aikoja, jolloin asioita voi olla vaikea saada tehtyä. Stressitasot 

voivat nousta ja jo kohtalainen stressi taas huonontaa keskittymistä ja itsehillintää 

(90). Silloin hyvin yksityiskohtaisesta ajankäytön suunnittelusta voi olla hyötyä 

ainakin ajan riittämisen varmistamiseen. Kun vaikea tilanne helpottaa, tai kiirettä 

ei enää ole, voidaan ajankäytön suunnittelussa palata suurpiirteisempään suun-

nitteluun. 
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3.3 Priorisointi 

 

Aikataulutukseen liittyy tiiviisti tehtävien priorisointi. Elämässä on paljon tehtävää 

eri osa-alueilla ja aina ei ole helppoa hallita toimintaansa niin, että tekisi tärkeim-

mät asiat ensin. On hyvä analysoida omia tavoitteita ja priorisoida aikaa tärkeim-

mille tehtäville. Priorisointia voidaan tehdä yksinkertaisesti arvioimalla mikä on 

tärkeintä ja antaa sille suurin osa ajastaan. Silti joskus on vaikea käsitellä asioita 

pelkästään päässä. Priorisointiin löytyy myös apukeinoja, mikäli niitä haluaa käyt-

tää. 

Eisenhowerin matriisi on eräs keino arvioida tehtävien tärkeyttä. Matriisi koostuu 

neljästä kentästä. Ideana on jakaa tehtävät kenttiin, jolloin nähdään visuaalisem-

min, mikä on tärkeää. Kentät jaetaan kiireellisiin, ei-kiireellisiin, tärkeisiin ja ei-

tärkeisiin. Esimerkiksi kiireellisten ja tärkeiden kentät yhdistetään ja niihin kirja-

taan tehtävistä tärkeimmät. Näitä ovat esimerkiksi aikarajalliset projektit, joilla on 

kiire. Aalto-yliopiston opintopsykologin Merita Petäjän kuvassa 9 näkyvässä esi-

tyksessä (92) on hyvin kuvattu Eisenhowerin matriisiin esimerkkejä niihin asetet-

tavista tehtäväalueista. Tällaisen matriisin voi tehdä havainnekuvaksi itselleen, 

mutta käytännössä tehtävät ovat SMART-tekniikan mukaisesti tarkkaan määritel-

tyjä, jolloin tehtävä on esimerkiksi projektiin liittyvä osa-alue, joka sijoitetaan mat-

riisiin. 
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KUVA 9. Eisenhowerin matriisi täytettynä yleistasoisilla esimerkeillä. (92, 8:50) 

 

Getting Things Done on yhdysvaltalaisen David Allenin kehittämä menetelmä 

henkilökohtaisen tuottavuuden tehostamiseen. Getting Things Done sisältää vii-

den vaiheen lisäksi ohjeistuksia, kuten ympäristön ja asiayhteyden merkityksen 

yhdistäminen tehtävään, tehtävälistat ja -järjestelmät ja tehtävien priorisoinnin. 

Menetelmän viisi vaihetta: 

 

1. Tallennetaan informaatio kaikesta mitä mieleen tulee ja mitä opitaan. 

2. Tutkitaan tallennettujen asioiden arvoa ja merkitystä, ja arvioidaan mitä 

voidaan asioille tehdä niiden edistämiseksi. 

3. Sijoitetaan asiat omaan tai organisaation järjestelmään, jolloin se ei vaivaa 

mieltä. Asetetaan muistutuksia ja aikatauluja asian suhteen. 
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4. Katsaus omaan järjestelmään ja sen ylläpito vähintään viikon välein. 

5. Toimeen tarttuminen aiempiin askelmiin pohjaten. 

 

"Your mind is for having ideas, not holding them" 

David Allen (93) 

 

Ivy Lee -menetelmä on yli sata vuotta vanha. Sen tarkoituksena on priorisoida 

tärkeimmät tehtävät asiat joka päivä. Menetelmä toimii neljän säännön pohjalla: 

1. Tee lista kuudesta tärkeimmästä tehtävästä huomiselle alkaen tärkeim-

mästä ja päättyen vähimmän tärkeään. 

2. Älä aloita seuraavaa tehtävää, jos et ole lopettanut edellistä 

3. Siirrä suorittamattomat tehtävät seuraavalle päivälle säilyttäen tehtävien 

arvojärjestyksen. Edellisen listan tehtävät ovat tärkeämpiä kuin seuraavan 

päivän tärkein. Listassa tulee olla edelleenkin vain kuusi tärkeintä tehtä-

vää. 

4. Toista prosessi joka päivä. 

(94.) 

 

Muitakin priorisointimenetelmiä on olemassa, mutta kaikkia ei ole järkevää käsi-

tellä opinnäytetyön laajuuden rajoitusten vuoksi. Muissa priorisointimenetelmissä 

voidaan esimerkiksi arvioida tehtävät numerojärjestykseen, aakkosjärjestykseen, 

tai muuhun haluttuun järjestykseen. 

Pareto-analyysin mukaan 80 % seurauksista johtuu 20 %:sta syitä. Tämä voi-

daan johtaa tuottavuuden kuvaamiseen, jolloin 80 % tuloksista tulee tekemällä 

20 % tehtävistä. Tärkeimmät tehtävät tehdään ensin, jolloin jäljelle jäävät tehtävät 

ovat lopullisten tulosten kannalta merkitykseltään pienempiä. Näin varmistetaan, 

että yksittäisten tehtävien teolla saadaan tehtyä prosentuaalisesti suurin osa teh-

tävistä tehtäviin resursoidun ajan puitteissa, vaikka kaikkia ei saataisikaan tehtyä. 
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Pareto-analyysi korostaa priorisoinnin merkitystä tehtävien teossa ja sitä voidaan 

myös käyttää apuna priorisoinnissa. 

 

  

KUVA 10. Esimerkki Pareto-analyysista Azorequesin hoitokeskuksen hoidon vii-

västyksiin liittyen (95) 
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3.4 Henkinen valmistautuminen 

 

Pitkäjänteinen työskentely ja tahtotila ovat tärkeitä riippuvuuksien hoidossa sekä 

itsensä kehittämisessä. Asenne ja motivaatio ovat hyvin toisistaan riippuvaisia 

(96). Sisäinen motivaatio on työntävä organismin sisäinen motivoiva voima ja ul-

koinen motivaatio on vetävä organismin ulkopuolinen voima. Sisäinen motivaatio 

tulee henkilöstä itsestään ja palkinto saadaan toiminnasta saadusta nautinnosta. 

Sisäinen motivaatio on proaktiivista, eli yksilö hakeutuu aktiivisesti sisäistä moti-

vaation tehtäviin. Ulkoinen motivaatio on reaktiivista, jolloin reagoidaan ilmene-

viin uhkiin tai resurssien tarpeeseen. Ulkoinen motivaatio voi olla palkinto, joka 

tehtävän suorittamisesta saadaan tai rangaistus, joka vältetään, kun tehtävä suo-

ritetaan. Sisäisen motivaation puuttuessa joudutaan turvautumaan ulkoiseen mo-

tivaatioon, jonka seuraaminen voi tuntua epämiellyttävältä. (97, s. 17–19.) 

 

TAULUKKO 1. Sisäisen ja ulkoisen motivaation ominaisuuksia (97, s. 17)

 

 

Pahimmassa tapauksessa tarvittavaan toimintoon ei ole sisäistä eikä ulkoista 

motivaatiota, jolloin todennäköisyys tehtävän suorittamatta jäämiseen on suuri. 

Sisäinen motivaatio on aina parempi vaihtoehto kuin ulkoinen motivaatio ja siksi 

kannattaa pyrkiä aktiivisesti motivoitumaan tehtävistä sisäisesti, jos se vain on 

mahdollista. Motivaation muuttamista voidaan hakea esimerkiksi positiivisten nä-

kökulmien ja tehtävän pelin tai leikin kaltaiseksi muuttamisen kautta. Voidaan 

myös yrittää aktiivisesti muuttaa asennoitumista kiinnostuneemmaksi hakemalla 
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kiinnostavia näkökulmia aiheesta. Motivaatio ja hyvä asenne auttavat suuresti 

muun muassa kieltenoppimisessa (98). 

Hallintakäsitys on yksilön kokemus siitä, voiko hän vaikuttaa toimiinsa ja tulevai-

suuteensa. Hallintakäsitys voi olla sisäinen tai ulkoinen. Sisäisessä hallintakäsi-

tyksessä uskotaan kykyyn hallita elämää, toimiaan ja tulevaisuutta. Ulkoisen hal-

lintakäsityksen omaavat uskovat esimerkiksi kohtalon, fysiikan lakien, muiden ih-

misten tai sattuman ohjaavan elämäänsä. (99.) Suurin osa ihmisistä sijoittunee 

johonkin hallintakäsitysten keskivaiheille. Voidaan vaikkapa ajatella, että fysiikan 

lait määräävät pohjimmiltaan kaiken tapahtuvan ja ihmiset vain ovat sätkynukkeja 

tässä väistämättömässä näytelmässä. Vaikka yritettäisiin kapinoida tätä väistä-

mättömyyttä vastaan, seurataan sitä joka tapauksessa, mitä tahansa tehdäänkin. 

Tällaisessa tilanteessa voidaan istua ja odottaa mitä universumi tarjoaa, tai voi-

daan aktiivisesti hakea tyytyväisyyttä omien toimien kautta. 

On turhaa pohtia, hallitseeko ihminen toimintaansa, vai onko se jonkin ulkoisen 

tekijän hallussa. Asiaa ei saada selville nykyisellä tieteen tasolla, jos koskaan 

tullaan saamaan. Sisäistä hallintakäsitystä kohti kannattaa silti työskennellä, sillä 

se korreloi korkeamman itseluottamuksen kanssa (100). Onnellisuuden ja luovan 

ideoinnin välillä on yhteys ja sisäisen hallintakäsityksen omaavat ovat merkittä-

västi onnellisempia kuin ulkoisen hallintakäsityksen omaavat. Tosin myös ulkoi-

sen hallintakäsityksen ja luovan ideoinnin välillä löydettiin yhteys. (101.) Hallin-

nan tunne vaikuttaa olevan myös merkittävä määräävä tekijä luotaantyöntävien 

tapahtumien käsittelyssä. Jos koemme hallitsevamme tapahtumia ja tuntemuk-

sia, ne eivät tunnu niin luotaantyöntäviltä. (102, s. 33.) 
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KUVA 11. Ulkoinen hallintakäsitys opinnoissa (102) 
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KUVA 12: Sisäinen hallintakäsitys opinnoissa (104) 

 

Joskus sisäiset ja ulkoiset motivaatiovoimat eivät riitä tehtävien suorittamiseen. 

Jos tahtoa kuitenkin on muutokseen, on hyvä tarkastella, millaisia ulkoisen kont-

rollin keinoja voidaan käyttää toiminnan tukemisessa. Yksi keino on kertoa ystä-

ville tai muille läheisille päätöksestä muuttaa toimintaa tai tavoitteista, joita halu-

taan saavuttaa. Tiedon kertomisella muille on vaikutus, joka tunnetaan nimellä 

Hawthorne-ilmiö. Sen mukaan ihmisten käytös muuttuu, jos he tiedostavat ole-

vansa tarkkailun tai tutkimuksen kohteena (105, s. 1). Ihmiset, joille tavoitteesta 

on kerrottu, eivät välttämättä tarkkaile toimintaa aktiivisesti, mutta tavoitteesta on 

helpompi pitää kiinni, kun tietää heidän voivan tarkkailla tilannetta. Läheisiä voi 
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myös pyytää kannustamaan ja kysymään tuloksista tasaisin väliajoin, mikäli koe-

taan, että siitä voisi olla hyötyä. 

Läheisiin ja ystäviin, sekä muihin yhteisöihin, joihin kuulutaan, kannattaa muu-

tenkin pitää yhteyttä. Yhteyden pidolla toteutetaan psykologista perustarvetta 

tuntea ystävyyttä, rakkautta ja yhteenkuuluvuutta. Toinen psykologinen perus-

tarve on tarve tuntea tervettä itsetuntoa ja saada osaamisen tunnetta. Näitä pe-

rustarpeita saadaan tyydytettyä, kun suoritetaan sopivasti haastavia ja osaami-

sen kanssa linjassa olevia tehtäviä hyödyntämällä Hawthorne-ilmiötä. Luottamus 

on ihmissuhteiden pohja, joten luottamusta vaativien tavoitteiden ja muiden asi-

oiden kertomisella voidaan syventää ihmissuhteita ja näin tuntea ystävyyden, 

rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tunteita. 

Asetettuja tehtäviä usein lykätään, eli prokrastinoidaan. Itsekriittisyys lisää stres-

siä ja sitä myötä lisää jatkossa tehtävän tekemättömyyden todennäköisyyttä (8, 

51). Prokrastinointia voidaan vähentää antamalla itsellensä anteeksi suorittami-

sen puute, jolloin stressitasot laskevat ja todennäköisyys tehtävien suorittami-

selle kasvaa (106, 107). Prokrastinointia voidaan vähentää lisäksi ainakin henki-

sellä valmistautumisella tehtäviin etukäteen, sekä aikataulutuksella, SMART-me-

netelmän mukaisilla tavoitteilla ja tehtävillä ja priorisoinnilla. 

Stressiä ja muita negatiiviseksi koettuja elämän ongelmia voidaan lieventää 

MBSR-menetelmän (Mindfulness-Based Stress Reduction) eli mindfulnessiin 

pohjaavan stressinlievityksen myötä. Se vaikuttaa laaja-alaisesti useisiin krooni-

siin häiriöihin ja erityisesti stressiin (108, s. 5–6). Emeritusprofessori Jon Kabat-

Zinnin Massachusettsin yliopiston lääketieteellisessä tiedekunnassa kehittämä 

mindfulness tarkoittaa hyväksyvästi ja tietoisesti läsnä olemista hetkessä. MBSR-

menetelmällä väitetään lisäksi olevan keskittymiskykyä parantava ja tunneälyä 

lisäävä vaikutus (109). Toista mindfulnessiin liittyvää hoitokeinoa MBCT-tekniik-

kaa (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) suositellaan masennuksen uusiutu-

misen estoon lääketieteellisessä Duodecim Käypä hoito -ohjeistuksessa (110). 

MBCT-tekniikassa on tarkoitus oppia tuntemaan itsensä ja tunnistamaan mielen-

tilat, jotka liittyvät masennukseen ja sitä kautta oppia kehittämään uuden suhtau-

tumistavan niihin (111). 
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Meditaatio on mindfulnessiin liittyvä toinen stressiä vähentävä apukeino. Se aut-

taa merkittävästi vähentämään fyysisten kipujen esiintyvyyttä ja lisää hallinnan 

tunnetta elämästä (112). Ryhmämeditaatio vähentää paniikkiin liittyviä sairauksia 

ja ahdistusta (113). Avoin mieli on tärkeä kehittymisen kannalta, joten kannattaa 

pyrkiä eroon irrationaalisista periaatteista, jotka voivat estää meditaation tai muun 

vaihtoehtoisen hoitokeinon käytön. 

Mikäli psyykkisessä tilassa on vaikeita ongelmia, suositellaan kääntymään ter-

veydenhuollon pariin. Omasta terveyskeskuksesta saa avun, kun selittää tilan-

teen. Ammattilaisen ohjeisiin kannattaa luottaa ja tarvittaessa käyttää lääkärin 

määräämää lääkitystä. Meditaatio, mindfulness, elämänhallinnan suunnittelu ja 

muut keinot voivat auttaa lisäkeinoina. Psykoterapiassa voidaan joissain tapauk-

sissa tutkia ongelmiin johtaneita syitä ja näin yrittää hoitaa ja käsitellä juurisyytä 

ongelmiin. 

 

3.5 Toimintatapojen tarkkailu ja analysointi 

 

Toimintatapojen tarkkailulla pyritään keräämää tilastoja omista toimintatavoista 

ja tilastojen analysoinnin avulla kehittämään omia toimintatapoja tuottavammiksi 

ja ratkaisemaan mahdollisia ongelmia elämässä. Tällöin voidaan joissain tapauk-

sissa puhua elämänmuutoksesta joidenkin elämän osa-alueiden suhteen. Toteu-

tuvaan elämänmuutokseen tarvitaan toimivat suunnitelmat ja tavoitteet, jotka on 

suunniteltu SMART-menetelmän mukaisesti. Epätoivotut tavat ja rutiinit voivat 

olla sitkeitä poistaa ja uusien toivottavien tapojen opettelu vaatii työtä. Seurannan 

avulla saadaan visuaalista palautetta, joka antaa rehellisen kuvan omista toimin-

tatavoista, antaa motivaatiota jatkaa toivottuja toimintoja ja näin kehittää toimin-

taa. Toimintatavoista voidaan tehdä pidemmältä aikaväliltä kooste, josta voidaan 

analysoida kehittymiskohtia. 

Painonhallinnalliset ongelmat ovat elämässä yleisiä haasteita. Ylipainoa pyritään 

pudottamaan, sillä se on epäterveellistä ja nykyisessä ulkonäkökeskeisessä yh-

teiskunnassa ihannoidaan hyväkuntoisia ja hoikkia ihmisiä. Nykyajan ruokakult-

tuuriin on tullut lähes rajaton määrä erilaisia herkkuja ja ruokia, jotka sisältävät 
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paljon kaloreita ja joiden saanti on kehittyneissä maissa helppoa. Suurikalorisia 

tuotteita on tarjolla paljon, koska niitä kulutetaan paljon. On helpompi valita suu-

rikalorinen, maukas ja mahdollisesti epäterveellinen ravinto, kuin kilpaileva vä-

hempikalorinen, mauttomampi ja mahdollisesti terveellisempi ravinto. Syy maun 

eroon ruoka-aineiden välillä selittyy evolutiivisesta näkökulmasta sillä, että enem-

män kaloreita sisältävä ruoka kerryttää helpommin energiaa varastoon vähem-

mällä määrällä ruokaa, jolloin selviytymisen kannalta tärkeän energian saanti on 

varmempi. Valintaan vaikuttaa tahdonvoiman taso ruokaostoksia tehdessä. Näl-

käisenä sortuu helpommin heräteostoksiin, jotka sisältävät enemmän kaloreita 

(114, 115). 

Ruoan määrästä ei välttämättä haluta tai kyetä vähentämään. Ihannepainoon py-

ritään, jotta tunnettaisiin olo itsevarmaksi ja oltaisiin tyytyväisiä. Painon seuranta 

on askel painonhallintaa kohti. Viikoittainen punnitus ja tuloksen siirto tilastoon 

riittää painon seurannaksi. Oman toiminnan tietoisella tarkastelulla pyritään seu-

raamaan, milloin ylimääräisiä kaloreita tekee mieli ja millaisessa olotilassa silloin 

ollaan. Ravinnonsaantia voidaan tarvittaessa seurata laskemalla summittaiset 

kalorimäärät ja merkitsemällä ylös syöty ravinto. Saatujen tietojen pohjalta suun-

nitellaan tarvittaessa muutoksia ruokavalioon yksittäisten ruokien tasolla. Kau-

passa kannattaa käydä ruoan syönnin jälkeen, jolloin heräteostoksia tulee vä-

hemmän kuin nälkäisenä ostoksia tehdessä. Kaupassa käydessä sitoudutaan 

hankkimaan vain etukäteen suunnitellut ruoanlaittoon tarvittavat ruoka-aineet. 

Ruoan valmistus kannattaa aloittaa ennen kuin ollaan nälkäisiä, jotta näläntunne 

ei vaikuta ruoanlaittoon tai ruoka-annoksen kokoon kaloreita lisäävästi. Täytyy 

kuitenkin muistaa, että ravinto on tärkeä osa hyvinvointia. Terveellinen ruokavalio 

auttaa varmistamaan kehon monipuolisen ravinteiden saannin ja sitä kautta py-

symään terveenä. Terveyden tila vaikuttaa myös mielialaan. Ruokavalioon ja pai-

nonhallintaan voidaan hakea tarvittaessa apua ammattilaisilta. 

Ketogeenisen dieetin väitetään olevan niin sanottu taikapilleri (magic pill), jolla 

väitetään olevan merkittäviä positiivisia vaikutuksia terveyteen (116). Ketogeeni-

sessä ruokavaliossa suurin osa energiasta saadaan rasvasta, jotka keho muuttaa 

hiilihydraattien puutteessa ketoaineiksi, joita keho voi käyttää polttoaineena. Lap-

silla tehdyn tutkimuksen perusteella ketogeeninen dieetti vaikutti jonkin verran 
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suoniston joustavuuteen ja erilaisten kolesterolimäärien kasvuun vuoden jälkeen 

tutkimuksen aloituksesta. Kahden vuoden jälkeen tutkimuksen alusta tilanne ja 

kolesteroliarvot olivat palautuneet lähes ennalleen, mikä viittaa siihen, että hei-

kentynyt tilanne on peruttavissa. Ketogeenistä dieettiä on käytetty hoitona muun 

muassa epilepsiaan muinaisista (ancient) ajoista lähtien (117). Varsinkin painon-

pudotuksessa se on tehokas ja terveellinen keino (118). Hallittu ketogeeninen 

dieetti vähäisillä ketoainepitoisuuksilla vaikuttaa positiivisesti suonistoon ja endo-

teelieihin eli suoniston seiniin. Sillä on myös muita merkittäviä positiivisia terveys-

vaikutuksia varsinkin ylipainoisille osittain painon putoamisen seurauksena. On 

kuitenkin huomioitava, että dieetti ei ole kaikille terveellinen. Esimerkiksi diabee-

tikoille se on suorastaan haitallinen, sillä se vaikuttaa insuliinitasoihin. (119.) 

Dieetin positiivinen vaikutus suonistoon voi vaikuttaa epäloogiselta, koska suurin 

osa dieetin kaloreista tulee rasvoista. Tässä tilanteessa voidaan ajatella, että 

suonisto menee rasvasta tukkoon, mutta tulos on päinvastainen hallitussa diee-

tissä. Dieetti vaikuttaa näiden tulosten valossa hyvältä, mutta kannattaa konsul-

toida asiantuntijoita ennen kuin kokeilee dieettiä, jotta dieetti olisi tutkimuksen 

mukaisesti hallittu. 

 

KUVA 13. Ketogeenisen dieetin potentiaalisia vaikutuksia ihmisen verenkiertojär-

jestelmän toimintaan. (119) 
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Kuntoilu vaikuttaa painonpudotukseen nostamalla kalorinkulutusta. Painonpudo-

tus pelkän ravintomuutoksen avulla on täysin mahdollista, mutta kuntoilu voi an-

taa lisävauhtia painonhallintaan. Kuntoilu vaikuttaa lisäksi positiivisesti mielenter-

veyteen, parantaa sairauksia, kehittää fyysistä suorituskykyä, on nautinnollista 

erittyvien mielihyvähormonien vuoksi, vähentää stressihormoni kortisolin määrää 

ja parantaa älyllistä suorituskykyä (120, 121, 122, 123). Kuntoiluaktiivisuuden ja 

suorituskyvyn seuraaminen kannustaa jatkamaan harrastusta. 

Myös muita elämän osa-alueita kannattaa tarkkailla. Nukkuminen on erittäin tär-

keä tekijä varsinkin töissä, joissa pääsee oppimaan päivittäin uusia asioita. Opis-

kelujen yhteydessä unella on valtava merkitys. Unipäiväkirja voi olla hyvä unen 

määrän ja laadun analysointiin, ja siihen vaikuttaviin tekijöihin. Työpäiväkirjaan 

voidaan kirjoittaa päivän suoritukset ja seurata niiden edistymistä. Tämä voi aut-

taa muistamaan, mitä ongelmia on tullut vastaan ja millaisia ratkaisuja ongelmiin 

on löydetty. Päiväkirjoihin voidaan kirjata, kuinka hyvin aikataulu on pitänyt paik-

kansa, mitä ylimääräistä ja negatiivista päivään sisältyi ja miten asioita voi kehit-

tää. Maslowin perustarvehierarkian kaikkien portaiden tyydyttymistä voidaan seu-

rata niin haluttaessa tai tarpeen vaatiessa. 

 

3.6 Muita mahdollisesti helpottavia keinoja 

 

Tahdonvoiman puute voi olla elämää haittaava tekijä. Tahdonvoima on yksilölli-

nen ominaisuus. Toisilla sitä on enemmän ja toisilla vähemmän. Fysiologista 

syytä tahdonvoiman yksilöllisiin eroihin ei tiedetä, mutta verensokerin vaikutusta 

tahdonvoimaan on tutkittu (124). Mitä enemmän tahdonvoimaa on, sitä parempi. 

Kuuluisassa tutkimuksessa seurattiin lasten menestymistä elämässä lapsena 

tehdyn tahdonvoimaa mittaavan testin jälkeen ja havaittiin, että ne lapsista, joilla 

oli tahdonvoimaa testin mukaan enemmän, menestyivät elämässään paremmin 

tutkittaessa terveyttä, työtä ja koulutusta (125). Tahdonvoima voi olla kuin lihas 

(126, s. 1). Käytettäessä se kuluu ja väsyy. Mikäli joutuu käyttämään merkittävän 

osan tahdonvoimastaan johonkin asiaan, seuraavan tilaisuuden saatuaan on hel-
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pompi retkahtaa johonkin epätoivottuun toimintoon, kuin ilman tahdonvoiman ra-

situsta (127). Esimerkiksi voidaan herkutella todennäköisemmin raskaan, kuin 

kevyen, työpäivän jälkeen. 

Positiivinen asia tahdonvoimaa lihakseen vertaavassa teoriassa on, että tahdon-

voima, kuten lihaskin, voi kasvaa harjoituksen myötä. Elämänhallinnan suunnit-

telussa voidaan ottaa huomioon omat voimavarat ja heikkoudet ja pyrkiä tietoi-

sesti ja kestävästi kasvattamaan tahdonvoiman määrää. On tärkeää tiedostaa 

omat rajansa, ettei masennu, jos tavoitteisiin ei pääsekään. 

Musiikki voi auttaa muistinmenetyksestä tai Alzheimerin taudista kärsiviä (128, 

129). Musiikin lisäksi dementiasta kärsivien on havaittu hyötyvän liikunnasta 

(130). Myös syöpäpotilailla on havaittu ahdistuksen ja masennuksen lieventy-

mistä musiikkiterapian seurauksena, mikä taas johtaa suurempaan tyytyväisyy-

teen elämän suhteen (131). Autismin kirjon ja keskittymishäiriöiden suhdetta mu-

siikkiin on myös tutkittu paljon. Musiikki on yleensä miellyttävän kuuloista ja voi 

auttaa hälinän keskellä keskittymistä esimerkiksi avokonttorissa, mutta musiikin 

kuuntelun apu taustameluun lienee kuitenkin yksilöllistä. Joillekin voi musiikista 

olla haittaa, koska siihen keskitytään. Tällöin voidaan käyttää vastamelukuulok-

keita. Työympäristössä on suositeltavaa kuunnella musiikkia ilman sanoituksia, 

tai sellaista musiikkia, jonka sanoituksia ei vieraan kielen vuoksi ymmärretä, jotta 

sanoituksiin ei keskityttäisi. 

Joidenkin tutkimusten mukaan binauraaliset biitit (132) vaikuttavat positiivisesti 

muun muassa stressinhallintaan (133), ahdistukseen (134), luovaan työskente-

lyyn (135), kognition kehittämiseen (136), mahdollisesti epilepsiaan (137) ja unen 

syvyyteen ja pituuteen (138, 139). Kaikki tutkimukset eivät kuitenkaan ole löytä-

neet binauraalisista biiteistä vaikutusta aivosähkökäyrään (140). Binauraalisiin 

biitteihin liittyvät myös isokroniset biitit (140), joilla väitetään olevan samankaltai-

sia vaikutuksia, mutta tutkimustulokset ovat ristiriitaisia aiheesta. Eräässä tutki-

muksessa mainitaan muun muassa, että kokonaisalfa-aaltojen määrä väheni 

isokronisten biittien seurauksena (142). Erilaisia biittejä voidaan kokeilla elämän-

hallinnan tueksi. 
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Median multitaskaus ja muu multitaskaus vaikeuttaa keskittymistä ja heikentää 

tehokkuutta, joten sitä kannattaa välttää. Työympäristön merkitys ja aikataulutus 

ovat tärkeitä multitaskauksen välttämisessä. Voidaan sopia työnantajan kanssa 

aika, jolloin tehdään päävastuualueeseen kuuluvia tehtäviä, eikä silloin muihin 

tehtäviin ja ärsykkeisiin tarvitse reagoida. Tällainen aika voidaan luoda myös 

omaan kotiympäristöön. Ylimääräiset sosiaalisen median kanavat ja muut pon-

nahdusilmoitukset häiritsevät keskittymistä, joten puhelin voidaan asettaa häiri-

öttömään tilaan, jossa vain tärkeimmät ilmoitukset ja viestit näkyvät. Voidaan il-

moittaa asiasta perheenjäsenille tai muille tärkeille kontakteille asiasta, jotta he 

eivät huolestu, jos häiriöttömänä aikana ei vastata viesteihin. Voidaan sopia, että 

työskentelyn aikana yhteyttä otetaan vain soittamalla ja soitot tulevat sovitusti 

vain tärkeissä tapauksissa. Muille tilassa toimiville henkilöille kannattaa ilmoittaa, 

ettei työskentelyä saa häiritä muuta kuin erittäin tärkeällä asialla. 

Työympäristöstä kannattaa siivota kaikki ylimääräinen ja pitää ympäristö siistinä, 

jotta siinä ei ole häiriötekijöitä. Siistissä ympäristössä on myös pääsääntöisesti 

mukavampaa oleskella. Digitaalisessa työympäristössä voidaan luoda tila, vaik-

kapa työpöytä, jossa ei ole muita ärsykkeitä kuin tehtäviin liittyvät asiat. Fyysisistä 

häiriötekijöistä voi mahdollisuuksien mukaan yrittää päästä eroon esimerkiksi työ-

pisteen siirtämisellä rauhalliseen paikkaan ja käyttämällä vastamelukuulokkeita. 

Kannattaa myös huomioida ympäristön mahdollisesti toimintaa keskeyttävät te-

kijät, kuten työkaverit, lemmikit tai lapset. Työkavereita voi pyytää olemaan hil-

jempaa tai olemaan kokonaan häiritsemättä. Lemmikille ja lapsille voi hankkia 

hoitajan tai hoitopaikan. Lemmikin voi sulkea toiseen huoneeseen, jolloin on hyvä 

huomioida sen viihtyvyys. Joillekin lemmikeille voi olla hyväksi oppia olemaan 

yksin, jotta eivät ahdistuisi joutuessaan välillä eroon palvelijastaan (143). 

Tuloksista palkitseminen tuottavilla tavoilla voi olla vaikeaa. Voi olla vaikeaa mo-

tivoitua ja tulla palkituksi pelkästään sisäisen motivaation tuottamasta tehtävän 

tekemisen nautinnosta. Itsensä palkitsemisessa ulkoisilla palkinnoilla on tärkeää 

suosia palkintoja, jotka eivät ole ristiriidassa omien tavoitteiden kanssa. Tehtävän 

suorittamisesta saatava herkku voi olla painonpudotustavoitteen kanssa ristirii-

dassa. Silloin voidaan saada liikaa kaloreita ja tuntea syyllisyyttä sen syömisestä, 

vaikka se olisikin palkinto tehdystä työstä. Se voi kuitenkin olla myös suunniteltu 
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päivän kalorimäärään sopivaksi ja sitä myöten ei ole ristiriidassa painonpudotus-

tavoitteen kanssa, jolloin syyllisyyttä ei ole syytä tuntea. Voidaan luvata ostaa 

itselle haluttu esine, jos päästään tavoitteeseen. Ehdottomuutta on huono asia 

palkitsemisessa, sillä aina optimaaliseen tavoitteeseen ei päästä. Siksi on hyvä 

asettaa jonkinlainen palkintohaitari, jonka loppuvaiheessa on houkuttavin vaihto-

ehto. Palkintoja saadaan näin myös matkan varrella, eikä pelkästään sitten, kun 

tavoite on saavutettu. Tavoitteen suuruus vaikuttaa tarvittavien palkintojen ja vä-

lietappien määrään. 

Elämän peliyttämisestä (gamification) voi olla hyötyä elämänhallinnassa (144). 

Tällöin lisätään pelielementtejä olemassa oleviin toimintoihin. Itsensä voi ajatella 

esimerkiksi Electronic Arts:in Sims-pelin hahmoksi, jota ohjataan tekemään asi-

oita (145). Elämän peliyttäminen voi olla erityisen houkutteleva digipelaajataus-

taiselle henkilölle. Keskittymishäiriöisillä on ongelmia keskittymisessä, johtuen 

osittain erilaisesta aivojen palkitsemisjärjestelmän toiminnasta, joten erityisesti 

heille voi olla hyötyä peliyttämisen tuottamista lisäpalkinnoista (146). Elämän pe-

liksi muuttamisesta on hyötyä, vaikka erityisiä ongelmia ei olisikaan. Duolingo on 

peliytetty kielten opiskeluun tarkoitettu sovellus, jossa voi kilpailla muita kielen 

opiskelijoita vastaan (147, 148, 149). Näin hyödynnetään peliytettyä rakennetta 

tuottavaan toimintaan. 

Peliyttämisessä olemassa oleviin tehtäviin lisätään pelielementtejä, mutta peli-

pohjaisessa oppimisessa (game-based learning) käytetään pelejä oppimisen tu-

kena. Pelipohjaisessa oppimisessa voidaan luoda esimerkiksi suosittuun peliin 

Minecraftiin oppimista edistäviä elementtejä. Erilaisten simulaatioiden käyttö voi 

kehittää rutiinia harjoitellessa tärkeitä toimintoja. Esimerkiksi ensihoitotyöntekijöi-

den reagointia kriisitilanteissa voidaan harjoitella virtuaaliympäristössä ja osa len-

täjien koulutuksesta voidaan toteuttaa simulaatioilla. Elämänhallintaan on kuiten-

kin haastavaa kuvitella pelipohjaista ratkaisua, joten paras vaihtoehto siihen lie-

nee peliyttäminen. 
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KUVA 14. Peliyttämisen ja pelipohjaisen oppimisen erot (150) 

 

Nykyaikaisessa maailmassa on paljon helppoja palkintoja tarjoavia toimintoja, ku-

ten huumausaineet, erilaiset pelit, elokuvat ja televisiosarjat. Elämäntavoitteiden 

kannalta tärkeät asiat saattavat jäädä tekemättä, jos juostaan helppojen palkin-

tojen ja nopean dopamiinin perässä. Tällöin tärkeämmät ja vähemmän dopamii-

nia tuottavat toiminnot eivät ehkä tunnu kiinnostavilta. Eräs vaihtoehto asian kor-

jaamiseksi on dopamiinipaasto, jossa koulutetaan oma dopamiinijärjestelmä uu-
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destaan palvelemaan omia tavoitteita (151). Ajatus dopamiinipaastosta on järke-

vän kuuloinen, mutta tieteellistä todistetta dopamiinipaastolle puolesta tai vas-

taan ei löydetty. Dopamiinipaaston kuitenkin väitetään pohjautuvan CBT-terapi-

aan (cognitive behavioral therapy), joka on yleisesti tutkimuksissa hyväksytty ja 

toimiva terapiatapa addiktioihin ja muihin psykiatrisiin häiriöihin (152). Dopamii-

nipaastoa voi kokeilla dopamiiniin liittyvien ongelmien hoitoon. 

Oletettavasti nykyisen kaltaista helppoja palkintoja tarjoavaa ympäristöä ei tulla 

purkamaan, vaan se pikemminkin tulee metaversumin (153) ja muiden tulevai-

suuden teknologioiden kautta kasvamaan. Tämän vuoksi itsensä uudelleenkou-

lutus dopamiinin suhteen tulee luultavasti olemaan vielä haastavampaa kuin se 

nykyisellään on. Helpoille palkinnoille voitaisiin tuottaa vastapaino asettamalla li-

säpalkintoja elämäntavoitteita palveleville tehtäville. Visuaalista palkintoa voi-

daan saada tehtävien poistuttua tehtävälistalta, jolloin nähdään tilastot ja työn 

tulokset käytännössä. Lisäksi voitaisiin luoda keinotekoinen palkkiojärjestelmä, 

jossa digitaalisia ja fyysisiä palkintoja saataisiin tehtävien suorittamisesta. Tämä 

voitaisiin toteuttaa metaversumiin, johon luotaisiin roolipeli, jossa henkilö kehittää 

avatartaan (154) tekemällä tehtäviä. Sosiaalinen aspekti voisi liittyä peliin mah-

dollisesti julkisilla profiileilla ja saavutuksilla, sekä sosiaalisen median yhteyksillä. 

Näin muutetaan vähemmän mielihyvää tuottavat tehtävät enemmän dopamiinia 

tuottaviksi, jolloin olisi helpompi valita tuottava toiminta tuottamattoman sijaan. 

Muokattua todellisuutta voitaisiin käyttää tehostamaan palkintaa lisätyn todelli-

suuden lasien tai muun toteutuksen kautta. Toteutuksessa voitaisiin matkia peli-

teknologian luomia toimintamalleja. 

Suomesta lähtöisin oleva nykyisin kiinalaisomisteinen Supercell on kehittänyt 

erittäin tuottavia mobiilipelejä, jotka ovat tunnettuja koukuttavuudestaan. Suosi-

tuimpia Supercellin pelejä ovat Hay Day, Clash of Clans, Boom Beach, Clash 

Royale, Brawl Stars ja Clash Quest. Kaikissa toimii hyvin samankaltainen erittäin 

toimivaksi todettu palkitsemisjärjestelmä. Peleissä on myös toimiva rahoitusjär-

jestelmä, koska yritykset yleensä pyrkivät taloudelliseen voittoon. Supercellin pal-

kitsemisjärjestelmä olisi modifioituna erinomainen myös tähän niin sanottuun elä-
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män peliin, jota ei pidä sekoittaa Conwayn elämän peliin (155). Roolipelin kaltai-

sessa pelissä voidaan ottaa mallia suosituista roolipeleistä, kuten RuneScapesta 

tai World of Warcraftista. 
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4 PROJEKTINHALLINTATYÖKALUN VALINTA 

 

 

Edellä on mainittu keinoja elämänhallinnan avuksi. Tavoitteena olisi yksi sovellus, 

jossa voidaan lisätä lähes kaikki elämään liittyvät tehtävät. Kyseinen ratkaisu toi-

misi elämän solmukohtana, johon voitaisiin purkaa kaikki ajatukset, tehtävät, tie-

tovarastot ja suunnitelmat. Tehtävälistat ja muistilaput toimivat omiin tehtäviinsä, 

mutta yleensä niitä tehdään joko paperille tai niihin tarkoitetulla sovelluksella. Pa-

periset ratkaisut ovat hyviä tiedon tallentamiseen, mikäli pelätään datan häviä-

mistä digitaalisista tallennusmedioista. Paperille on kuitenkin hyvin vaikea kirjoit-

taa toistuvia rutiininomaisia toimintoja automaattisesti. Paperit myös hukkuvat 

helposti laatikoiden ja paperikasojen sekaan. Sekä paperiset että digitaaliset ka-

lenterit ovat toimivia ajankäytön hallinnassa. Googlen kalenterissa tehtävälistojen 

teko ja muistilaput on yhdistetty. Siksi se on hyvä ja potentiaalinen vaihtoehto 

kevyeen elämänhallintaan. 

Kalenterissa on kuitenkin vaikea jakaa elämän eri tehtäväalueiden väliset tehtä-

vät eri paikkoihin. Kalenterista tulee sekava ja liian täysi, mikäli tätä yritetään. 

Kalenterissa ei yleensä voi toteuttaa käytetyn ajan tarkkaa seurantaa, eikä monia 

muitakaan haluttuja toimintoja. Erilaisiin toimintoihin, kuten henkilökohtaisen tie-

tovaraston rakentamiseen, on omia sovelluksiaan, mutta ne ovat nimenomaan 

eri sovelluksia. Aikaa menee hukkaan sovellusten välillä hypittäessä, opetellessa 

niiden käyttöliittymiä ja ominaisuuksia. Tunnuksia pitää myös tehdä joka paik-

kaan ja on turhauttavaa yrittää pitää eri hallintasovellukset synkronoituina tois-

tensa kanssa. 

Julkisella terveydenhuollolla tai muulla taholla voi olla valmiita sovelluksia elä-

mänhallintaan. Voi kuitenkin olla, että ne on kehitetty alusta asti tarkoitusta var-

ten, mikä vaatii resursseja ja aikaa. Niitä saatetaan ylläpitää verorahoilla. Sovel-

luksen kehittänyt yritys tai taho voi hyödyntää markkina-asemaansa taloudelli-

sesti hyväkseen tilanteessa, jossa ratkaisuun on sitouduttu ja käyttäjiä on saatu 

palveluun tarpeeksi. Silloin ei välttämättä ole järkeä siirtää kaikkia julkisen puolen 

asiakkaita kilpailevaan ratkaisuun, vaan maksetaan yritykselle mitä he pyytävät. 
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Olisi hienoa, jos julkisia varoja ei tarvitsisi käyttää tehtävään. Tehtävään tarkoite-

tut sovellukset ovat kuitenkin usein yritysten tekemiä ja yritysten tavoitteena on 

tehdä tuottoa. Hyvästä palvelusta voidaan maksaakin, mutta monet tehtävään 

tarkoitetut sovellukset ovat tarkkaan rajattuja ja joustamattomia. Niistä saattaa 

puuttua haluttuja ominaisuuksia, eikä ominaisuuksia välttämättä voi lisätä jousta-

mattomuuden vuoksi. 

Markkinat eivät myöskään ole kovin houkuttelevat. Palvelua tarvitsevat ihmiset 

ovat vaativia ja heillä tuskin on merkittäviä summia käytettävänään palveluun, 

joten sovelluksen täytyy olla sekä laadukas että kohtuullisen hintainen. Valmiita 

sovelluksia kuitenkin löytyy, joten joukosta erottuminen vaatii laadukkaan tuot-

teen, jonka tekoon vaaditaan suuria työmääriä ja pääomaa. Yritystä voi houku-

tella keskinkertaisen ratkaisun tekeminen, joka ei välttämättä sisällä kaikkia ha-

luttuja toimintoja. Yrityksen on saatava investointi kannattamaan, eli sen täytyy 

saada asiakkaita, koska muuten sijoitus on kannattamaton. Tällaisessa tilan-

teessa on mahdollista, että yritys luopuu palvelusta. Tällöin olemassa olevien asi-

akkaiden täytyy löytää uusi sovellus. Tarvitaan kohtuullisen hintainen yksittäinen 

sovellus, jonka jatkuvuus on turvattu, ja jossa on yhdistettynä useita erilaisia elä-

mänhallintaa tukevia toimintoja. Lisäarvoa tuotteelle tuo, jos yrityksen tulos ei ole 

riippuvainen elämänhallintaa toteuttavista käyttäjistä. 

Projektinhallintatyökaluissa havaittiin potentiaalia oman elämän ohjaamisen kes-

kuksena. Projektinhallintatyökaluja käytetään pääosin ohjelmistojen tai tekniikan 

alan projektien kehitys- ja julkaisutyössä. Ihmisten elämänhallintaa avustavat ja 

kehittävät sosiaalialan toimijat eivät välttämättä ole havainneet projektinhallinta-

työkalujen potentiaalia elämänhallinnan suhteen. 

Projektinhallintatyökalujen suurimpia etuja on, että niitä ylläpitävät suhteellisen 

suuret yritykset, jotka palvelevat suuria yrityksiä. Asiakasyritykset maksavat pää-

osin työkalun ylläpidon. Monella työkalulla on ilmaisversio tai kevyempiä maksu-

suunnitelmia pienemmille tiimeille, jolloin yksittäiset ihmiset ja pienemmät ryhmät 

voivat myös hyötyä palvelusta. Sovelluksen jatkuvuus on taattu, kun sitä kehittä-

vällä yrityksellä on suuria yrityksiä asiakkaana, joten se ei ole riippuvainen elä-

mänhallintaa tekevästä yksilöstä. Silloin yritys ei myöskään keskity aggressiivi-
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sesti rahastamaan yksittäisiä ihmisiä, koska sen pääkohteena ovat suuret yrityk-

set. Ilmaisversion käyttäjät voivat myös pidemmällä aikavälillä todeta tarvitse-

vansa lisäominaisuuksia ja lisätä tuloja yritykselle laajentamalla valitsemaansa 

palvelusuunnitelmaa, tai houkutella muita käyttäjiä palveluun, mikä hyödyttää yri-

tystäkin. Näin ei myöskään kuormiteta julkista taloutta ja terveydenhuoltoa tai 

muuta tahoa, joka mahdollisesti ylläpitää elämänhallintaan keskittyviä sovelluk-

sia. 

Projektinhallintatyökalulla hallitaan suuria ja pieniä projekteja ja yrityksiä. Niillä 

voidaan tehdä monenlaisia asioita; asettaa tavoitteita pidemmän aikavälin tavoit-

teista päivittäisiin tehtäviin; suunnitella ja jakaa resursseja toimintoihin; aikatau-

luttaa; käyttää kustannusten arvioinnissa ja budjetin suunnittelussa; pitää yh-

teyttä tiimin tai muun yhteisön välillä; tehdä yhteistyössä tehtäviä muiden kanssa; 

käyttää työkalun tuottamaa dataa päätöksenteon tukena; laadunhallintaa ja tes-

tausta; dokumentointia ja yhteisön hallintaa. Kyseessä on lähes kaikenkattava 

ratkaisu. Kaikkea niillä ei toki voi tehdä, mutta paljon toimintoja on parempi kuin 

vähän toimintoja. Usein niihin voi myöskin integroida ulkoisten sovellusten toimin-

toja, jolloin niihin saadaan lisättyä puuttuvia toiminnallisuuksia. 

Vaihtoehdot on kartoitettu alustavasti vertailemalla olemassa olevia palveluja. 

Alustavan vertailun pohjalta tarkempaan vertailuun valittiin Asana 

(https://asana.com/), Monday.com (https://monday.com/) ja ClickUp 

(https://clickup.com/). Projektinhallintatyökaluista vertailuun valitut todettiin moni-

puolisimmiksi ja alustavasti soveliaimmiksi vaihtoehdoiksi elämänhallinnallisiksi 

alustoiksi. Alustavan vertailun pohjalta erittäin potentiaalinen vaihtoehto Notion 

(https://www.notion.so/) poistettiin vaihtoehtojen listalta, koska siihen ei sisälly 

toistuvien tehtävien asettaminen. Se olisi luultavasti muuten vahvoilla vertailussa 

varsinkin modifioitavuutensa vuoksi. 

 

Seuraavaksi määritellään olennaisimmat ominaisuudet elämänhallintaan liittyen 

opinnäytetyön tekijän arvion mukaan ja annetaan ohjelmavaihtoehdoille piste-

määrät ominaisuuksien saatavuuden mukaan yhdestä kymmeneen. Pistemäärät 

lasketaan yhteen ja vertaillaan pisteiden tuloksia. Suurimmat pisteet saanut vali-

taan tehtävään. Pistemääriin vaikuttavat erot ominaisuuksien saatavuudessa, 

https://asana.com/
https://monday.com/)
https://clickup.com/
https://www.notion.so/
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hinta ominaisuuden saamiseksi, sekä ulkoisten sovellusten integraatiot. Integraa-

tiot vaikuttavat hyvin negatiivisesti pisteisiin tavoitteen ollessa mahdollisimman 

vähän integraatioita sisältävä yksittäinen sovellus. 

 

TAULUKKO 2. Vertailuun valittujen projektinhallintatyökalujen vertailu pisteyttä-

mällä 

 Asana Monday ClickUp 

Rutiininomaisten tehtävien uusi-

minen automaattisesti 
6 4 9 

Alitehtävien uusiminen auto-

maattisesti 
3 4 9 

Tehtävälista 10 10 10 

Muistilaput tai muistivihko 10 10 10 

Käytetyn ajan seuranta 5 4 9 

Tehtäville asetettavat aika-arviot 3 4 9 

Aloitus- ja lopetuspäivämäärät 5 10 10 

Kalenteri ja aikataulutus 10 10 10 

Muistutukset 5 10 10 

Menetelmä kerätä ja ylläpitää in-

formaatiota (dokumentointi) 
8 8 10 

Tavoitteet 7 7 10 

Alitavoitteet tai virstanpylväät 9 10 10 
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Kustannusten määrä pieni 7 1 10 

Statistiikat tehtävistä ja ajankäy-

töstä 
8 8 8 

Osittain kustomoitavat näkymät 8 8 9 

Henkilökohtainen tila 8 2 8 

Mahdollisuus jakaa tehtävät ai-

healueisiin 
10 10 10 

Mahdollisuus suodattaa tehtäviä  10 10 10 

Mahdollisuus luoda erillisiä tiloja 

eri ryhmille 
8 8 9 

Tehtävien jako muille käyttäjille 10 10 10 

Automaatiot 2 7 9 

Modifioitavuus 7 7 7 

Valmiit pohjaratkaisut 10 10 7 

Gantt-näkymä 9 7 9 

Työkuorma-näkymä 6 3 8 

Taulukko-näkymä 1 9 10 

Lomake-näkymä 8 10 9 

Ajatuskartta 2 7 8 

Piirtotaulu (whiteboard) 7 10 8 

Reaaliaikainen keskustelu 1 2 9 
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Kommentointi 8 8 8 

Sisäisten elementtien upottami-

nen 
9 9 10 

Ulkoisten elementtien upottami-

nen 
1 8 9 

Näkymien ja datan vienti 7 8 9 

Datan tuonti 8 8 9 

Yhteensä: 236 261 319 

 

ClickUp sai vertailun pohjalta eniten pisteitä, Monday.com toiseksi eniten ja 

Asana vähiten. Sovelluksia vertailtaessa havaittiin selvästi, että Asana on suppe-

ampi kuin Monday.com ja ClickUp. Asana on halutuilta toiminnoiltaan merkittä-

västi riippuvainen ulkoisista integraatioista ja vaikuttaa enemmän modifioitavalta 

työalustalta, kuin kaiken kattavalta projektinhallintatyökalulta. Tämä ei ole tavoit-

teen mukainen sovelluksen ideologia. Monday.com on hiotumman ja valmiimman 

oloinen kokonaisuus kuin ClickUp, mutta merkittävästi kalliimpi, suppeampi omi-

naisuuksiltaan ja sisältää huomattavan määrän integraatioita. Monday.comin 

idea on todennäköisesti olla modifioitavissa integraatioilla, jolloin siihen voi lisätä 

kolmannen osapuolen lisäsovelluksia heidän omasta sovelluskaupastaan. Jotkin 

sovelluksista ovat ilmaisia ja jotkin maksullisia. Modifioitavuus on positiivinen 

asia, mutta toimintojen riippuvuus ulkoisista sovelluksista ei ole. Monday.com on 

myös huomattavan aggressiivinen rahoituksen suhteen. Kalliimmilla suunnitel-

milla saa enemmän automaatioita kuukautta kohden, mutta Monday.com tekee 

monet yksinkertaiset asiat automaatioilla luultavasti juuri rahastuksen vuoksi. Esi-

merkiksi uusiutuvat tehtävät hoidetaan automaationa, vaikka ne voisi yhtä hyvin 

tehdä perusominaisuutena ilman automaatiota, niin kuin on tehty ClickUpissa. 

Monet toiminnot sekä Asanassa että Monday.comissa on ulkoistettu erillisten so-

vellusten integraatioina, mikä on huono asia tavoitteen ollessa yksittäinen sovel-
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lus. Integraatioiden ongelma on usein pirstaloitunut toiminnallisuus, datan synk-

ronoinnissa integroidun osan kanssa mahdollisesti ilmenevät vaikeudet, tunnus-

ten teko eri paikkoihin ja tässä tapauksessa tavoitteena olevasta yhden sovelluk-

sen ratkaisusta poikkeaminen. Ne eivät ole toiminnan kannalta välttämättä suuria 

ongelmia, mutta helpommin ratkaistava ongelma on ongelma, jota ei ole. Kaikkea 

ei välttämättä voi tunkea samaan pakettiin järkevästi ja joitain työtehtäviä voi olla 

järkevämpi tehdä muilla ratkaisuilla. ClickUpin motto kuitenkin kirjaimellisesti on 

“One app to replace them all”, mikä kertoo ideasta yhdistää projekti- ja kehitys-

työssä käytettävät ominaisuudet yhteen sovellukseen. Motto on luultavasti viit-

taus J. R. R. Tolkienin Taru sormusten herrasta –tarinan sormukseen: “One ring 

to rule them all”. 

ClickUp on pintapuolisessa tarkastelussa halvin suhteessa toiminnallisuuksiin, 

siinä on eniten toiminnallisuuksia ja sillä on tavoitteena oleva yhden sovelluksen 

ideologia. Laatua on vaikea testata ilman pidempää ja syvempää testausta. On 

huomioitava, että esivertailuvaiheessa saatettiin sivuuttaa potentiaalisia vaihto-

ehtoja, mutta työhön käytettävissä oleva aika ei olisi riittänyt kaikkien vertailemi-

seen. Esimerkkejä potentiaalisista vaihtoehdoista ovat Scoro 

(https://www.scoro.com/), Wrike (https://www.wrike.com/) ja Teamwork 

(https://www.teamwork.com/). 

https://www.scoro.com/
https://www.wrike.com/
https://www.teamwork.com/
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5 ELÄMÄNHALLINTA PROJEKTINHALLINTATYÖKALULLA 

 

 

Projektinhallintatyökaluksi valittiin ClickUp (https://clickup.com/). Se toimii kaikilla 

merkittävillä alustoilla: tietokoneessa, puhelimessa, älykellossa ja tableteilla. 

ClickUpissa on tietokoneelle työpöytäsovellus ja selainversio. Sitä pitäisi myös 

pystyä käyttämään ääniohjauksella. Eri alustojen ja käyttövaihtoehtojen mahdol-

lisuus on positiivinen asia, sillä käytettävyyden tulee olla hyvä elämänohjaukseen 

liittyen. Sovellusta tulee pystyä käyttämään millä tahansa alustalla. Puhelimesta 

tai älykellosta voidaan esimerkiksi katsoa nopeasti ilmoitukset, tehtävät, muistu-

tukset ja tehdä muistiinpanoja. Ääniohjausta voidaan käyttää, mikäli siitä koetaan 

olevan hyötyä. Raskaampaa käyttöä ja tehtävien luontia suositellaan tehtäväksi 

tietokoneella. ClickUp toimii myös offline-tilassa. Synkronointi serverin kanssa ta-

pahtuu verkkoyhteyden ollessa kunnossa. 

 

ClickUpin hinnoittelu 

 

ClickUpiin kuuluu erilaisia palvelusuunnitelmia, eli eritasoisia käyttöoikeuksia. 

ClickUpin ilmaisversio oli vertailussa laajin muun muassa natiivin ajan seurannan 

ja chatin vuoksi. ClickUpin palvelusuunnitelmiin kuuluvat ikuisen ilmaisversion li-

säksi kuvassa näkyvät Unlimited-, Business-, Business Plus- ja Enterprise-suun-

nitelmat. Hinnoiltaan ClickUpin suunnitelmat olivat halvimmat verrattuna kilpaili-

joihin, vaikka ominaisuuksia vaikuttaa olevan enemmän. Tämä on hyvä, sillä 

muun muassa tavoitteet ja resurssienhallinta eivät kuulu ilmaisversioon, joten jos 

palvelusuunnitelmaa päädytään päivittämään, se ei tule olemaan kohtuuttoman 

kallista. Kalliimmilla suunnitelmilla voidaan toteuttaa tarkempaa ajan- ja resurs-

sienhallintaa elämänhallinnassa. 

 

https://clickup.com/
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KUVA 15. ClickUpin palvelusuunnitelmat (156) 

 

Ilmaisversiossa saadaan tärkeimmät ominaisuudet, kuten tehtävien luonti ja ai-

kataulutus, sekä yksinkertainen ajan seuranta. Unlimited-suunnitelma riittää koh-

tuullisesti elämänhallintaan, mutta mikäli palvelusta aiotaan maksaa, suositellaan 

Business-suunnitelmaa. Siinä saadaan Workload-, Dashboard-, aikajana- ja aja-

tuskarttanäkymät, sekä kehittynyt ajanhallinta ja tavoitekansiot, joista on merkit-

tävää etua elämänhallintaan ja sen analysointiin. Dashboardilla voidaan visuali-

soida ja analysoida tilastoja, kehittyneellä ajanhallinnalla saadaan perusajasti-

men lisäksi tilastoitua dataa, aikajana auttaa ajan suunnittelun visualisoinnissa, 

ajatuskartat ovat hyviä ajatusten selvittämisessä ja tavoitekansioiden avulla voi-

daan kategorisoida elämän tavoitteet. Unlimited-suunnitelma maksaa vuodessa 

53,2 € ja Business-suunnitelma 95,8 €. 

Summa on merkittävä vähävaraisille, joten täytyy harkita, onko ratkaisu sen ar-

voinen. Sitä voidaan ajatella sijoituksena itseen ja tulevaisuuteen. On kuitenkin 

suositeltavaa testata ensin ilmaisversiolla ja päivittää suunnitelmaa, jos todetaan 

siitä voivan olla hyötyä. Voi olla, että suunnitelmallisen elämänhallinnan avulla 

säästetään kuluissa moninkertaisesti maksettu summa. Samalla voidaan saada 

elämästä mielekästä ja tavoitteiden mukaista, mikä voi johtaa taloudellisestikin 

parempaan tilanteeseen. Business Plus- ja Enterprise-suunnitelmissa ei nähdä 
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merkittävää etua elämänhallintaan suhteessa hintaan, joten niitä ei suositella. 

ClickUpin verkkosivujen hintaosiosta löytyy tarkempi ominaisuuksien lista, mikäli 

sitä haluaa tarkastella. 

ClickUp on yhden sovelluksen ideologian myötä monimutkainen ja ominaisuuksia 

täynnä. Käyttöliittymä on kohtuullisen yksinkertainen, mutta sen ja sovelluksen 

ominaisuuksien käyttöä täytyy harjoitella, jos aikoo luoda omia tehtäviä ja käyttää 

sovellusta tehokkaasti. On epärealistista odottaa jaettavan pohjan sopivan kai-

kille, mutta tavoitteena on, että jaettua pohjaa ei tarvitsisi käyttöön ottaessa muut-

taa paljoa. Kappaleessa käsiteltävät kuvat tehdystä pohjasta on otettu ClickUpin 

työpöytäsovelluksesta. Pohja on keskeneräinen ja sen lataaja voi vapaasti muo-

kata sitä haluamaansa muotoon. Pohja on tehty Business-suunnitelmalla, mutta 

toimii pääosin myös Unlimited- ja ilmaisversioissa. 

Käyttöliittymistä käydään läpi vain työpöytäsovelluksen käyttöliittymä, sillä kai-

kissa ClickUpin versioissa on samankaltainen käyttöliittymä. Palveluun täytyy 

tehdä tunnus, johon vaaditaan sähköpostiosoite. Tunnuksen teko on yksinkertai-

nen, nopea ja helppo toiminto. Kaksiosainen todennus kuuluu kaikkiin suunnitel-

miin ja se toteutetaan TOTP-sovelluksella (157). Business-suunnitelmaan ja sitä 

kalliimpiin suunnitelmiin kuuluu TOTP-sovelluksen vaihtoehtona SMS-todennus. 

Käsiteltävä käyttöliittymä on englanninkielinen, eikä käyttöliittymän jokaista yksi-

tyiskohtaa käsitellä. ClickUpin verkkosivuilta löytyy riittävästi tietoa ohjevideoiden 

ja blogin muodoissa. 

 

5.1 Käyttöliittymän perusteet 

 

Kuvassa 16 näkyy ClickUpin kotinäkymä, jonne ilmestyvät kaikki asetetut tehtä-

vät. Tavoitteena on, ettei jouduttaisi poistumaan kotinäkymästä usein hierarkia-

rakenteeseen korjaamaan asetettuja tehtäviä. Kuvan kotinäkymässä asetetut 

tehtävät ja muistutukset ovat kohtien Today, Overdue, Next ja Unscheduled alla. 

Näistä tehtävät voidaan tarvittaessa vetää kalenteriin haluttuun kohtaan, jos niitä 

ei ole vielä ajastettu. Tehdyt tehtävät, kommentit ja muille siirretyt tehtävät saa-

daan näkyviin klikkaamalla Comments-, Done- ja Delegated-tekstejä. Oikealla 
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kuvassa näkyy kalenteri, johon tulevat ajastetut tehtävät ja luovat pohjan päivän 

aikataululle. Muita päiviä voidaan myös suunnitella tässä kalenterissa. Päivän 

agenda ja käyttäjään kohdistuvat maininnat voidaan katsoa klikkaamalla yläreu-

nan Agenda- ja Mentions-tekstejä. Mainintoja ei yleensä ole, jos sovellusta käy-

tetään yksin. Agenda näyttää päivän tehtävät listana. Kuvan oikeassa alareu-

nassa on valikko, joka seuraa kaikkialle sovelluksessa. Ainakin Chrome-se-

laimeen voi lisätä lähes vastaavan valikon, joka seuraa sivulta toiselle. Selaimen 

lisäosan muistivihko on kätevä muistiinpanojen tekoon ja lisäksi voi lisäksi aset-

taa sivuja ClickUpiin kirjanmerkeiksi, ottaa kuvaleikkeitä verkkosivuista tallennet-

tavaksi ClickUpiin, luoda tehtäviä ja käyttää ajastinta. 

 

KUVA 16. Työpöytäsovelluksen kotinäkymä 

 

Alareunassa olevalle niin sanotulle tarjottimelle (tray) voidaan lisätä akuuteimmat 

tehtävät, jotta ne muistuvat aina sovellusta selatessa ja niihin päästään nopeasti 

käsiksi. Kuvassa tarjottimeen on lisätty Finish chapter 5 ja Write the documenta-

tion. Tarjottimen viereen on avattu oikeassa alakulmassa oleva nelipalloisella ku-

vakkeella varustettu valikko. Valikkoon kuuluvat tehtäväkohtainen ajastin, muis-

tutukset, muistivihko, uusi dokumentti ja kalenteri. Valikosta voidaan valita esillä 
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olevat ominaisuudet. Valikko seuraa mukana ClickUpin sisällä, vaikka siirryttäi-

siin eri näkymiin. Ajastimella seurataan eri tehtäviin kulunutta aikaa. Muistutuksia 

voidaan luoda, jos ei haluta tehdä tehtävää erikseen pienempää asiaa varten, tai 

halutaan lisämuistutus asioista. Muistivihko on erittäin hyvä työkalu mieleen tule-

vien asioiden tallentamisessa. Ajatukset voidaan kirjata nopeasti ylös ja unohtaa, 

kunnes myöhemmin käsitellään ne muistivihon purkuun ajastettuna ajankohtana. 

Muistivihon kohdista voidaan luoda suoraan tehtäviä. Uusi dokumentti –kohdasta 

voidaan nopeasti luoda uusia dokumentteja. Kalenteri-napista kalenteri tulee 

esiin. Kuvassa vasemman reunan valikon kuva talosta kuvaa kotinäkymää. Ku-

van vasemmassa alareunassa näkyviä kirjaimellisia pallokuvakkeita klikkaamalla 

saadaan auki tunnukseen ja työtilaan liittyvät asetukset. 

ClickUp on tarkoitettu projektinhallintatyökaluksi, joten on luonnollista, että siihen 

voi kutsua muita ihmisiä. Toimintoa voidaan hyödyntää elämänhallinnan poh-

jassa esimerkiksi pariskuntien, perheiden tai muiden yhteisöjen yhteistyössä. 

Lapset voidaan esimerkiksi kutsua sovellukseen ja jakaa ohjelman avulla heille 

kotityöt, jotka he sitten voivat kuitata tehdyiksi. Näin voidaan lasten suorituksia 

seurata ja suoritusten mukaan palkita tehdystä työstä. Kuvassa 17 nähdään eri-

laisia valikkoja, joilla voidaan kustomoida omaa työtilaa ja tunnusta. Dark mode 

–valinta on aktiivisena, jolloin sovelluksessa on tumma teema käytössä. Kuvassa 

näkyvän vasemman reunan kirjaimellisia palloja kutsutaan työtiloiksi 

(workspace). Työtilat ovat ClickUpin ylin taso. Tässä luodun työtilan nimi on My 

Life eli elämäni. Toinen työtila voi olla esimerkiksi työpaikan työtila, jossa tehdään 

yhdessä työyhteisön kanssa töihin liittyviä tehtäviä. 

 



 

74 

KUVA 17. Tunnukseen ja työtilaan liittyvät asetukset 

 

5.2 Hierarkia 

 

Kuvassa 18 näkyy ClickUpin oma hierarkia, jonka pohjalla sovellus toimii. Aiem-

min mainittu työtila (workspace) jakaantuu alempiin tiloihin (space). Näkymissä 

voidaan myös katsoa kaikkia tiloja kerralla (everything) Tilat jakautuvat listoihin 

(list) tai kansioihin (folder). Listat voivat olla erillään tilan sisällä tai kansioiden 

sisällä. Listoihin voi luoda tehtäviä ja tehtäviin voi lisätä alitehtäviä. Alitehtäville 

voi luoda lisää alitehtäviä aina seitsemänteen alitehtävään saakka ja kaikkiin teh-

täviin voi luoda muun muassa muistiinpanoja ja muistilistoja (checklist). 
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KUVA 18. ClickUpin hierarkia (159) 

 

Työtila tässä pohjassa on My Life -työtila. Sen sisälle voi luoda erilaisia tiloja, 

kuten esimerkiksi Henkilökohtainen-, Perhe- tai Oma projekti- tilat. Näiden tilojen 

sisälle voidaan tehdä listoja ja kansioita liittyen omiin aihealueisiinsa. Oikeuksia 

voidaan jakaa käyttäjille eri tilojen näkemiseen ja muokkaamiseen, tai voidaan 

luoda yksityisiä hierarkian osia, joita muut eivät voi nähdä. 

 

5.3 Tehtävät 

 

Kuvassa 19 on avattu tehtävät-valikko (tasks), joka on vasemman reunan koros-

tettu tarkistusmerkillinen symboli. Yläreunassa näkyy Favorites eli suosikit, joita 

käyttäjä itse voi halutessaan lisätä. Suosikeihin on lisätty muun muassa Gra-

duation work, joka ohjaa suoraan opinnäytetyöhön liittyviin tehtäviin. Suosikkien 

alla ovat Spaces eli tilat. Tähän esimerkkiin on luotu Henkilökohtainen-, Oma pro-

jekti- ja piilotettu tila. Kuvan oikealla puolella näkyisivät kaikki Henkilökohtainen-

tilan tehtävät, jos selattaisiin kuvan sivua alaspäin. Oikean puolen ylälaidassa on 

näkymiä, jotka voi itse muuttaa sopivaksi haluttuun toimintoon muun muassa 

suodattimien avulla. Erilaisia näkymiä ovat lista, kortit, kalenteri, Gantt, aikajana, 

laatikot, taulukko, ajatuskartta, työkuorma, aktiivisuus, kartta, piirtotaulu, doku-

mentti, chatti, sulautettu ja lomake. Eri näkymillä tavoitellaan eri asioita, mutta 
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tässä pohjassa on pääasiassa hyödynnetty lista -näkymää. Henkilökohtainen-ti-

lan sisältö on luotu alustavan sovelluksen testauksen pohjalta palvelemaan elä-

mänhallintaa, mutta se ei luultavasti ole sopiva kaikille ja sitä voi halutessaan 

muuttaa. Tila on jaettu elämän osa-alueisiin. Elämä on jaettu kansioihin, joita ovat 

Talous, Vapaa-aika, Oppiminen, Elämä ja arki, Tuottavuus, Sprintit, Koulu ja Työ. 

Lisäksi tilaan on liitetty kolme dokumenttia. Kansiot ovat suljetussa tilassa ja avat-

tuna ne sisältävät listoja, jotka sisältävät tehtäviä. 

 

KUVA 19. Tehtävät-valikko 

 

Kuten kuvasta 20 nähdään, pohja on vielä keskeneräinen. Tosin kyseessä on 

elämänhallinnan pohja, joten voidaan olettaa, että pohja ei koskaan tule olemaan 

valmis, koska elämä ja sen sisältävät tilanteet muuttuvat jatkuvasti. Pohjasta on 

kuitenkin tehty niin valmis kuin opinnäytetyön puitteissa on ehditty. Vihreä väri 

kuvaa yleisesti elämään liittyviä tehtäviä ja punainen erilaisia työhön tai muihin 

tärkeisiin toimintoihin liittyviä tehtäviä. Monet osiot ovat keskeneräisiä. Esimer-

kiksi Talous-osioon oli tarkoitus tehdä jatkuva seuranta euron tarkkuudella ku-

luista ja menoista. Siihen on kuitenkin lisätty joitain toistuvia menoja. Vapaa-ajan 

ja oppimisen osiot ovat myös sen verran laajoja ja yleensä yksilöllisiä, joten niihin 

on lisätty vain muutama esimerkki. Elämä ja arki ovat laajin kokonaisuus. Niihin 
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kuuluvat kansiot Askareet, Tavat, Terveys, Hygienia, Huolto ja Tärkeitä päivä-

määriä. Askareet, Hygienia ja Huolto ovat pääasiassa toistuvia tehtäviä. Tavat-

listaan oli tarkoitus toteuttaa jatkuva seuranta suoritettujen ja epäonnistuneiden 

tehtävien pohjalta. Esimerkiksi lenkillä käynti oli tarkoitus toteuttaa niin, että aina 

merkittäessä lenkki suoritetuksi sen suoritus näkyisi yksittäisenä merkintänä ta-

vat-listassa. Listasta voisi näin tarkkailla omia tapojaan ja niiden toteutumista. 

Myös epätoivottuja tapoja voitaisiin seurata tällä tavalla. Muut havaitut vaihtoeh-

dot tapojen seuraamiselle olisivat Tavoitteet tai dashboardit. 

 

 

KUVA 20. Henkilökohtainen-tilan kansioiden sisältö 

 

Tehtävät on pyritty luomaan sellaisiksi, että ne sopivat kaikille ja ne on myös py-

ritty palastelemaan mahdollisimman pieniin. Työtä tehdessä kokeiltiin erilaisia ta-

poja tehdä toistuvien toimintojen listoja ja eri toimintoja. Aluksi tehtiin yksi lista, 
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jonka nimenä oli Toistuvat tehtävät. Kuitenkin uusia tehtäviä luodessa pian ha-

vaittiin, että elämässä on valtava määrä toistuvia tehtäviä, ja yksittäisten tehtä-

vien etsiminen Toistuvat tehtävät -listasta on erittäin haastavaa. Toistuvien teh-

tävien uudelleenjärjestys toteutettiin edellä mainittuihin kansioihin ja listoihin. Uu-

siutuville tehtäville luotiin sopivan oloiset statukset. 

 

5.4 Statukset 

 

Statuksia on kuvassa 21 nopeasti katsottuna paljon. Statukset, jotka eivät sisällä 

tehtäviä, voi piilottaa samoin kuin suljetut tehtävät. Tehty- ja epäonnistunut-sta-

tukset ovat tässä ylimääräisiä, koska niitä ei tässä toteutuksessa käytetä. Niiden 

oli tarkoitus olla tapojen seurannassa hyödyksi, mutta toimintoa ei ehditty toteut-

taa. Niitä ei ole poistettu, koska pohjaa tullaan kehittämään omaan käyttöön myös 

opinnäytetyön jälkeen, jolloin niitä käytettäneen. Tällä hetkellä tehtäviä asetetta-

essa Suljetuiksi ne uusiutuvat, jos ne on asetettu uusiutumaan. Uusiutumaton –

status on lisätty sen varalle, että luodaan tehtävä, jota ei välttämättä tulla uusi-

maan, mutta joka on askareisiin tai muuhun käsillä olevaan aiheeseen liittyvä. 

Työ kesken –statusta käytetään työn ollessa kesken muistuttamaan käyttäjää 

siitä, mitä hän on tekemässä. Eri aikaväleille on asetettu erilaisia tehtäviä. Esi-

merkiksi askareisiin liittyviä tehtäviä voivat olla siivoaminen ja ruuan laitto. Niitä 

ei kuitenkaan yleensä tehdä joka päivä. Kevät- ja syyssiivouksia ei tehdä kuin 

kerran vuodessa. Muissa listoissa on luotu omia niihin sopivia statuksia tarvitta-

essa tai käytetty olemassa olevia. 
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KUVA 21. Uusiutuvien askareiden tehtävien statukset 

 

Kuvassa 22 näkyvät pohjaan asetetut viikoittaiset ja päivittäiset askareet. Kaikkia 

asetettuja tehtäviä ei tulla käymään läpi tässä opinnäytetyössä, vaan pohja tul-

laan jakamaan, jolloin halukkaat voivat tarkastella sitä lähemmin ja ottaa sen ha-

lutessaan käyttöön. Tehtävät on kirjoitettu alun perin englanniksi ja ne on kään-

netty tähän työhön suomeksi, mutta jotkin kohdat saattavat olla vielä kääntä-

mättä. Tehtäville on pyritty antamaan alku- ja lopetuspäivämäärät ja –kellonajat, 

aika-arviot, tagit ja prioriteetit, sekä uusiutumiset uusimista tarvitseville tehtäville. 

Tagit auttavat näkymien suodattamisessa. Jos esimerkiksi halutaan tarkastella 
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kaikkia toistuvia päivittäisiä tehtäviä tilanäkymässä pelkkien askareiden sijaan, 

mukaan tulevat muun muassa hygieniatoimet, eivätkä pelkästään tässä näkyvät 

askareet. 

 

KUVA 22. Viikoittaiset ja päivittäiset askareet 

 

Tehtäviin kuluvaa aikaa voidaan arvioida Time tracked –kohdan avulla ja tarvit-

taessa muuttaa aika-arviota (time estimate). Tehtävän uusiutuessa ajastin nol-

lautuu, mutta suoritettu tehtävä sisältää käytetyn ajan, jolloin sitä voidaan käyttää 

ajankäytön seurannan analysoinnissa. Tehtävän toistuvuus näkyy Due date –

kohdan alla olevana nuolten silmukkana. Siivous-tehtävän Due date -on punai-

sella, mikä tarkoittaa sen olevan myöhässä aikataulusta. Se löytyy myös ko-

tinäkymän Overdue-kohdasta eli myöhässä olevien listasta. 

Näkyvien tietojen otsikkoja voidaan vapaasti muuttaa oikeassa yläkulmassa nä-

kyvän + -merkin avulla. Tarkasteltaessa kuvassa 22 Ruoan valmistus –kohtaa 

havaitaan, että sillä ei ole alkamis- tai lopetusaikaa, eikä nuolisilmukkaa, joka 

merkitsee uusiutuvuutta. Ne voidaan asettaa klikkaamalla tehtävän Start date– 

tai Due date –kohtaa. 
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5.5 Uusiutumisen asetus tehtävälle 

 

Klikattaessa Start- tai Due date –kohtaa kuvassa näkyvä ikkuna avautuu, jolloin 

voidaan joko asettaa yksittäiset aloitus- ja lopetusajankohdat toiminnolle tai aset-

taa se uusiutuvaksi. Yksittäisen päivämäärän ja ajan asettaminen sopii sellaisille 

tehtäville, jotka eivät tule uusiutumaan tietyllä aikavälillä. Uusiutumisen voi aset-

taa klikkaamalla valikon vasemmassa alareunassa olevaa Set Recurring -tekstiä. 

 

KUVA 23. Päivämäärän asetus -ikkuna 

 

Kun Set Recurring –kohtaa on painettu, avautuu Recur-valikko. Valikosta ava-

taan kuvan 24 mukainen ylempi pudotusvalikko, josta valitaan sopiva aikaväli. 

Tämän tehtävän tapauksessa Ruoan valmistus on uusiutuva, mutta ei välttämättä 
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päivittäinen, eikä silti aivan viikoittainenkaan. Haluttu uusiutuvuus on jotain siltä 

väliltä, joten valitaan Custom. 

 

KUVA 24. Uusiutuvan tehtävän uusiutumisvälin asetus 

 

Kuvasta 25 nähdään, kuinka tehtävälle on asetettu viikoittainen tehtävä toistu-

maan maanantaina, keskiviikkona ja perjantaina. Viikonpäivien alle on asetettu 

toistumisen ehdot. Oletusstatus tässä tapauksessa olisi Uusiutumaton –status, 

mutta sen tilalle on asetettu status Päivittäinen. Näin luodaan uusiutuva tehtävä, 

jonka status päivitetään Päivittäinen -statukseksi. Luo uusi tehtävä -kohta on ak-

tivoitu, koska alitehtävien uusiutuminen riippui testauksen perusteella siitä. Toi-

nen merkittävä syy on, että tehtävä ei ilmesty suljettuihin tehtäviin, jolloin tieto on 

menetetty. Kun luodaan uusi tehtävä, suljetusta tehtävästä voidaan ottaa infor-

maatiota analysointia varten talteen. Uusiutuvien tehtävien kasautuessa suljettui-

hin voi syntyä suorituskykyyn liittyvä ongelma. Tätä voitaisiin korjata vaikkapa 

viikoittaisella tai kuukausittaisella tehtyjen tehtävien puhdistuksella automaatioi-

den avulla, kun ensin on analysoitu ja tallennettu tehdyistä tehtävistä saatava 

tieto. Kun ehdot on valittu, painetaan Save-nappia. 
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KUVA 25. Kustomoidun uusiutuvan toiminnon asetus 

 

Näin saatiin asetettua tehtävälle uusiutuvuus. Monet tehtävät uusiutuvat tasai-

sesti esimerkiksi tasan päivittäin, mutta tässä ja joissain muissa asetetuissa teh-

tävissä on yksilöllistä, kuinka usein tehtävä tehdään. Muun muassa Kirjastossa 

käynti -tehtävä on kerran kahdessa viikossa toistuva, vaikka se on merkitty vii-

koittaiseksi tehtäväksi. Sopiville aikaväleille statuksia suunniteltaessa ei nähty 

järkeä esimerkiksi Kahden viikon välein -statuksessa, tai muissa pilkotummissa 

aikaväleissä, koska yksinkertaisempi on yleensä helpompikäyttöisempi. Välimal-

lin uusiutuvuuksia omaaville tehtäville, kuten tässä esimerkissä Ruoan valmistus 

-tehtävälle, voidaan asettaa lähimmän aikavälin status. 

 

KUVA 26. Uusiutuva Ruoan valmistus -tehtävä 
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5.6 Alitehtävät ja tehtävälistat 

 

Kuvassa 27 on otettu esimerkiksi avattu Siivous-tehtävä, joka on pilkottu erilaisiin 

alitehtäviin. Alitehtäville on annettu aika-arviot ja joillain niistä on tehtävälistoja, 

mikä ilmenee esimerkiksi Vessan siivous -tehtävässä tehtävälistan kuvakkeena 

tehtävän nimen vieressä ja numeromerkintänä 0/10. Numeroista selviää, että mi-

tään tehtävälistan kohdista ei ole merkitty tehdyiksi. Kuvassa myös näkyy, että 

alitehtävien statuksen värikoodi on ruskea, mikä tarkoittaa tässä yhteydessä Uu-

siutumaton-statusta. Kuvassa olevista tehtävistä vain Siivous-tehtävä on uusiu-

tuva, jolloin sen status päivittyy uusiutumisasetuksissa asetettuun Viikoittainen-

statukseen. ClickUp ei osaa vielä päivittää alitehtävien statuksia samalla, kun se 

luo ne omistavan tehtävän. Ongelma on lähinnä kosmeettinen, mutta jos se häi-

ritsee, voidaan luoda automaatio vaihtamaan statukset alitehtäviin, tai valita ku-

van mukaisesti manuaalisesti kaikki halutut alitehtävät ja vaihtaa niiden statukset 

kerralla yläpalkissa näkyvän korostetun laatikkomaisen valinnan avulla. Myös 

muita asetuksia, kuten prioriteetteja tai tageja voidaan vaihtaa samalla menetel-

mällä valitsemalla yläpalkin eri vaihtoehtojen välillä. 
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KUVA 27. Siivous-tehtävän alitehtävät ja tehtävien statusten yhtäaikainen vaihto 

 

Kuvassa 28 näkyy Askareet-listan alla olevan viikoittaisen Siivous-tehtävän ali-

tehtävän Vessan siivouksen tehtävälista. Tehtävät on pilkottu hyvin pieniin osiin. 

Pilkkomisesta ei pitäisi olla mitään haittaa, mikäli sovelluksen suorituskyky ei 

kärsi suuresta tehtävämäärästä. Tehtävän sisäisiä tehtävälistoja ei enää voi pilk-

koa, vaan jos haluttaisiin jakaa tehtävälistan tehtävät vielä pienempiin osiin, jou-

duttaisiin siirtämään tehtävälistan tehtävät Vessan siivous -tehtävän alitehtäviksi. 

Tehtävän sisäisiä tehtävälistan osia ei myöskään voi ajastaa, eikä niihin kuluvaa 

aikaa voi mitata yksittäisissä kohdissa. Tämä on negatiivinen asia, ja voi olla, että 

olisi parempi asettaa tehtävälistoissa olevat tehtävät alitehtäviksi. Yksittäisiä ali-

tehtäviä, kuten Vessan siivous -tehtävää voidaan ajastaa, mikä on luultavasti tar-

peeksi tarkkaa ajan seurantaa. 
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KUVA 28. Tehtävä historioineen ja tehtävän tarkastuslista 

 

Mikäli koetaan, ettei näin tarkkaan jaettuja tehtävälistoja tarvita, voidaan katsoa 

ylempien tasojen tehtäviä, esimerkiksi tässä tapauksessa Siivous-tehtävää. Sii-

vous-tehtävä ei kuitenkaan ole SMART-menetelmän mukainen. Menetelmällä 

suunnitellut ja pilkotut tehtävät ovat tarkkaan määriteltyjä (Specific), mitattavissa 

olevia (Measurable), saavutettavia (Achievable), realistisia, relevantteja (Realis-

tic) ja tarkkaan ajoitettuja (Time-related). Siivous-tehtävä ei ole tarkkaan rajattu 

itsessään, vaan sen alitavoitteet rajaavat sen SMART-menetelmän mukaiseksi. 

Vielä tarkemmin SMART-menetelmän mukaisia tehtävistä saisi jakamalla tehtä-

vissä olevat tehtävälistat edelleen alitehtäviin, jolloin niille voisi asettaa aika-ar-

viot, mutta arvioitiin, että toteutettu pilkonnan taso on riittävä. 

Kun Siivous-tehtävän status muutetaan Suljetuksi, ClickUp kysyy, mitä tehdään 

alitehtäville. Voi olla, että kaikkea ei ole tehty, mitä listoissa on merkitty. Tällöin 

voidaan valita alitehtävät suoritetuiksi, tai jättää ne niihin statuksiin, jotka niillä on 

sillä hetkellä. Suorittamattomista alitehtävistä ei pitäisi olla haittaa, sillä ne pääty-

vät omistamansa tehtävän mukana Suljettuihin. Uuteen tehtävään tulevat suorit-

tamattomina samat alitehtävät, jotka suljetussa tehtävässä oli alun perin riippu-

matta valinnasta. Alitehtävien merkitsemisestä suorittamattomaksi voi olla jopa 

hyötyä, jos tietoa voidaan käyttää hyväksi elämänhallinnan analysoinnissa. On 

kuitenkin mahdollista, että alitehtävät jäävät kummittelemaan erilaisiin näkymien 



 

87 

suodatuksiin, koska ne eivät ole suljettuja. Tämän toiminnan testaukseen ei jää-

nyt aikaa. 

5.7 Dokumentit 

 

Dokumentit ovat pääsääntöisesti tekstisivuja tai sivustoja. Ne voi yhdistää kaik-

kien tilojen näkymään, tilaan, kansioon, listaan tai yksittäisiin tehtäviin. Kuvassa 

29 olevaan dokumenttinäkymään pääsee sovelluksen vasemman laidan työkalu-

palkin alalaidassa näkyvästä paperin kuvalla varustetusta napista painamalla. 

Tähän kuvassa näkyvään dokumenttinäkymään on tehty esimerkkejä aiheista, 

joista dokumentteja voi tehdä. Uni-, paino- ja työpäiväkirjojen avulla pyritään te-

hostamaan omaa toimintaa ja sitä kautta lisäämään tyytyväisyyttä elämään. Ku-

vassa näkyy myös esimerkki omasta wikisivusta. Wikisivulla tarkoitetaan sivua, 

johon on kerätty tietoa jostain aiheesta. 

 

KUVA 29. Dokumenttien päänäkymä 
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5.8 Tavoitteet 

 

Tavoitteita ei jaeta pohjan mukana. Aluksi suunniteltiin, että tavoitteena olisivat 

olleet jonkinlaiset ylemmän tason elämäntavoitteet, jotka olisi jaettu alitavoittei-

siin. Elämäntavoitteet ovat kuitenkin yksilökohtaisia, joten sitä ei toteutettu. Ta-

voitteiden, tapojen ja muiden toimintojen suorituksen seuraamisesta voisi jat-

kossa luoda yhden yksittäisen vuositason tai pidemmän aikavälin tavoitteen, jolla 

voisi olla alitavoitteita (target) yhdistettyinä eri listoihin ja tehtäviin. Vuositason 

kokonaisuus voisi koostua kuukausittaisista ja viikoittaisista tavoitteista, joiden 

suorittamista seurataan ja arvioidaan. Viikkotasolla voitaisiin seurata tapojen ja 

tehtävien toteutumista ja antaa toiminnoista esimerkiksi arvosanoja suoriutumi-

sen mukaan.  

Lisäpalkitsemiskeinoja olisi hyvä keksiä, jotta motivoituminen ja tehtävien suori-

tuksesta seuraavien palkkioiden saanti varmistuisi. Palkinnot eivät kuitenkaan 

saa olla ristiriidassa muiden tavoitteiden kanssa. Palkitsemista ei siis saa toteut-

taa esimerkiksi herkuttelemalla ylimääräisillä herkuilla, jos painonpudotus on ta-

voitteena, vaan jos herkutellaan, herkkujen tulee sisältyä painonpudotustavoit-

teeseen laskettuihin kalorimääriin. Aiemmin työssä mainittu haluttujen palkintojen 

haitarin tai janan, uskotaan olevan toimiva ja sellainen tullaan toteuttamaan elä-

mänhallinnan pohjan jälkikehitysversioon myöhemmin. Tämän janan palkinnot 

tullaan saamaan, kun noudatetaan asetettuja tehtäviä ja tavoitteita, mikä kannus-

taa niiden suorittamiseen. 

Kuvassa 30 näkyy tavoitteet-näkymä, johon voidaan asettaa tavoitteita. Tavoit-

teet-näkymään päästään klikkaamalla vasemman laidan valikosta pokaalin ku-

vaa. Kuvassa näkyy tavoite ClickUp Initialization, jossa on sisällä listoja ja tehtä-

viä. Tavoite ei ole lähelläkään saavutettua, kuten kuvasta näkyy. Se ei kuitenkaan 

ole opinnäytetyön tavoite, vaan tulevan jatkokehitysversion tavoite. Sovelluksen 

monimutkaisuuden vuoksi sen opetteluun on mennyt niin paljon aikaa, että monia 

haluttuja ominaisuuksia ei ole vielä toteutettu. Ne tullaan toteuttamaan opinnäy-

tetyön kirjoituksen jälkeen ja jatkuvan kehityksen pohja jaetaan opinnäytetyössä 

käsitellyn pohjan lisäksi. Tavoitekansiot ovat Business-suunnitelmaan kuuluvia, 

joten kuvassa näkyvän kaltaisia kansioita ei voi luoda alemmissa suunnitelmissa, 
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eikä myöskään tavoitteita voi luoda ilmaisversiossa, vaan ne saadaan käyttöön 

Basic-suunnitelmassa. Kuvassa näkyy kansioita, joissa on testattu erilaisia ta-

voitteita. Life-kansioon on aloitettu vuositason tavoite, Time spent –kansioon on 

asetettu ajankäyttöön liittyviä tavoitteita ja Work-kansioon on asetettu työhön liit-

tyviä tavoitteita. 

 

KUVA 30. Tavoitteet-näkymä 

 

Work-kansion sisältä löytyy kaksi tavoitetta: Työn etsiminen ja koulusta valmistu-

minen. Koulusta valmistuminen ja muut koulutukseen liittyvät tavoitteet voisivat 

olla omassa Koulu-kansiossaan, mutta opinnäytetyö oli tässä tapauksessa ainut 

tehtävä asia, jolloin sille ei tehty omaa kansiota. 
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KUVA 31. Work-kansion sisältö 

 

Kuvasta nähdään Graduation-tavoitteen sisältö. Tavoite koostuu alitavoitetasolla 

aiheen keksimisestä, ajankäytön suunnittelusta ja työn teosta. Mikäli koulun-

käynti olisi varhaisemmassa vaiheessa, tähän voisivat kuulua eri lukukaudet, 

jotka olisivat omia alitavoitteitaan. Kouluun liittyvät asiat voisivat siinä tapauk-

sessa olla omassa tilassaan. Koulu-tilan alle sopisivat lukukausiin kuuluvat jaksot 

kansioina ja jaksojen alle eri kurssit listoina. Kursseihin liittyvistä velvollisuuksista 

voisi luoda tehtäviä ja alitehtäviä. Kuvan alalaidassa näkyvä Graduation work –

lista sisältää työhön liittyviä osa-alueita. Sitä klikattaessa päästään listanäky-

mään. 
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KUVA 32. Opinnäytetyön tavoitekansio 

 

Kuvassa 33 nähdään opinnäytetyön tekoon valmistavia toimia, jotka on asetettu 

tehtäviksi ja suoritettu. Aika-arviot ovat suuntaa antavia. Kaikkia tageja ei ole 

muistettu asettaa, eikä vielä olla löydetty tapaa, jolla voidaan automaattisesti 

asettaa tehtävään haluttuja asetuksia. 

 

KUVA 33. Suoritettuja tehtäviä Opinnäytetyö-listassa 
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Kuvissa olevista tehtävistä on poistettu aikataulut, jotta ne eivät sekoita pohjan 

lataavaa henkilöä. Koska tila on kopioitu alkuperäisestä, ajanseuranta on nol-

laantunut kaikista tehtävistä, myös suoritetuista. Aika-arvioihin on laskettu mu-

kaan työhön itseensä kulunut aika. Mikäli haluttaisiin, voitaisiin jakaa työnteko 

myös työhön liittyviin alitehtäviin, mutta pohja on tarkoituksella jätetty pääpiirteit-

täiseksi, jotta se on valmiina sovellettavaksi. Kun tehtävät on suoritettu, tavoite 

on valmis. Kuvissa 34 ja 35 näkyy esimerkki opinnäytetyön tekoon liittyvistä teh-

tävistä aika-arvioineen. Tehtävät ovat yleistasoisia ja suuntaa antavia. Aika-arviot 

sisältävät myös työn tekoon kuluneen ajan, eikä pelkästään dokumentaation te-

koa. 

 

KUVA 34. Opinnäytetyön prosessi keskeneräisenä 

KUVA 35. Opinnäytetyöhön liittyvät tekemättä olevat avoimet tehtävät 
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5.9 Dashboardit 

 

Dashboard eli “kojelauta” on analysointityökalu, jolla tuotettua informaatiota saa-

daan tarkasteltua eri näkökulmista. Dashboardeihin ei ehditty tutustua kovin tark-

kaan. Ennen niihin siirtymistä oli tarkoitus saada tapojen ja tehtävien seuranta 

toteutettua. Dashboard-näkymän saa näkyviin klikkaamalla vasemmassa lai-

dassa olevan valikon neljän suorakulmion laatikkoa. Dashboardit ovat monipuo-

lisesti muokattavissa. Kuvassa on asetettu portfolio näkyviin, mutta erilaisia pie-

noisohjelmia (widget) on useita. Kuvassa 36 on esimerkiksi asetettu dashboardiin 

portfolio, josta ei tässä yhteydessä juurikaan ole hyötyä, vaan se on yksi esi-

merkki mahdollisista pienoisohjelmista. Dashboardeilla on tarkoitus toteuttaa eri-

laisia analysointeja saadusta datasta. 

 

KUVA 36. Dashboard Henkilökohtainen-tilan portfoliosta 

 

5.10 Sprintit ja automaatiot 

 

Sprintit ovat Scrum-sovelluskehitysmallin mukaisia työskentelyn “pyrähdyksiä”. 

Työnteko jaetaan jaksoihin, jotka ovat yleensä kahden viikon mittaisia. Näitä jak-

soja kutsutaan sprinteiksi. Sprintissä jaetaan ryhmän jäsenille tehtävät heidän 

suorituskapasiteettinsa ja tehtävien suuruuden mukaan. Sprintin lopussa teke-

mättä jääneet tehtävät siirtyvät yleensä seuraavaan sprinttiin. 
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Pohjaan on asetettu alustavat sprintit 1 ja 2. Niiden ajatuksena oli alun perin toi-

mia päivittäisen työtaakan arvioinnissa apuna, sillä kotinäkymä ei sitä tee. Työ-

taakka voidaan kuitenkin asettaa näkyviin esimerkiksi kaikki tilat -näkymän ylä-

laidasta klikkaamalla + –nappia ja valitsemalla Workload. Sprintti voi kuitenkin 

olla hyödyllinen, mikäli sovellusta ei käytetä pelkästään yksin, jolloin sprintin si-

sällä voi jakaa tehtävät tasan muiden kanssa. Kuvassa 37 on näkymä kesken-

eräisestä Sprintistä 1. 

 

KUVA 37. Sprinttikansion Sprint 1 

 

Sprintin tehtävät ovat automaattisesti listaan kopioituneita näkymiä tehtävistä. Al-

kuperäiset tehtävät eivät ole poistuneet, vaan sprintissä olevat tehtävät ovat ko-

pionäkymiä niistä. Jompaankumpaan tehty muutos vaikuttaa molempiin. Sprintin 

päättyessä suorittamatta jääneet tehtävät siirtyvät seuraavaan sprinttiin, mikäli 

siihen liittyvä asetus on aktivoitu. Tässä tapauksessa asetus on päällä. Auto-

maattinen tehtävien kopiointi sprinttilistaan saadaan aikaan ClickUpin automaa-

tio-ominaisuudella. 

Automaatio saadaan luotua valitsemalla tehtävät näkymässä haluttu tila, lista tai 

kansio, tässä tapauksessa Henkilökohtainen-tila, ja klikkaamalla oikeassa yläkul-

massa näkyvää Automate-nappia. Klikattaessa avautuu kuvassa näkyvä ikkuna, 
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jossa automaation ehdot voidaan asettaa. Kuvan mukaisilla ehdoilla aloituspäi-

vämäärän saapuessa Henkilökohtainen-tilaan kuuluva tehtävä siirretään listaan 

Sprint 1. Olisi parempi, jos listaksi voisi asettaa aktiivisen sprinttilistan tietyn listan 

sijaan. Vaikka Sprint 1 olisi ohi, tehtävät siirretään tällä automaatiolla edelleen 

listaan Sprint 1, eikä aktiiviseen sprinttiin. ClickUpissa ei ole aktiiviseen sprintti-

listaan siirtämisen vaihtoehtoa, mutta siitä on tehty toiminnon lisäyspyyntö. 

 

KUVA 38. Kun aloituspäivämäärä saapuu, lisää tehtävä listaan Sprint 1 -auto-

maation luonti 

 

5.11 Whiteboard eli piirtotaulu 

 

ClickUpissa on kirjoitushetkellä tuore ominaisuus piirtotaulu, joka vaikuttaa erin-

omaiselta vapaan toiminnansuunnittelun paikalta. (159) Piirtotaulu on näkymä, 

johon voidaan piirtää, luoda toimintalogiikoita ja liittää tehtäviä. Taulua voidaan 

käsitellä reaaliaikaisesti yhdessä muiden muokkausoikeuden saaneiden henki-

löiden kanssa. Toiminto vaikuttaa paremmalta versiolta ajatuskartoista ja siitä on 

luultavasti hyötyä ainakin ajatusten purkamisessa visuaalisiksi konsepteiksi ja 
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sitä kautta konkreettisiksi tehtäviksi. Kuvaan 39 on luotu nopean testauksen poh-

jalta erilaisia elementtejä piirtotaululla. 

 

KUVA 39. Esimerkkejä käytettävissä olevista piirtotaulun elementeistä 

 

5.12 ClickUp-pohjan jakaminen 

 

ClickUpissa voi luoda pohjia (templates) hierarkian eri tasoihin, sekä joihinkin teh-

täviin tai listoihin liittyviin asetuksiin. Tässä työssä tavoitteena oli tuottaa pohja, 

mutta tavoitetta ei määritelty tarkemmin. Pohjaksi valittiin harkinnan jälkeen tila-

pohja (space template). Työtila (workspace) olisi toiminnallisuudeltaan parempi 

vaihtoehto pohjalle, koska kotinäkymään tulisivat silloin vain elämään liittyvät teh-

tävät ja elämän eri osa-alueet olisivat selkeästi erillisiä. Muut tehtäväalueet, kuten 

työ ja mahdolliset yhteistyöprojektit voisivat olla erikseen omissa työtiloissaan. 



 

97 

Näin tehtiinkin aluksi, mutta ClickUpin toimintasuunnitelmaa vaihdettaessa ha-

vaittiin, että käyttöoikeusmaksut ovat työtilakohtaisia. Työtilaa ei myöskään voi-

taisi jakaa pohjien jakoon tarkoitetulla tavalla, koska vaihtoehtoa ei ole, joten se 

pitäisi jakaa jollain muulla tavalla. Pohja jaetaan ClickUpin sisäisessä palvelussa, 

joka on tarkoitettu pohjien jakamiseen (template center). Palvelusta löytyy myös 

ClickUpin kehittäjien ja yhteisön omia pohjia, joista joitain on myös käytetty hyö-

dyksi tehdyssä pohjassa. 

 

Pohjan käyttöönotto 

1. Tee tunnus ClickUpiin osoitteessa https://clickup.com/ painamalla oike-

assa yläkulmassa olevasta Sign up –napista. Tunnusten teko on nopea 

toiminto. 

2. Kirjaudu ClickUpiin tarvittaessa painamalla Login-nappia. 

3. Klikkaa seuraavaa linkkiä opinnäytetyössä tehdyn pohjan lataamiseksi: 

https://app.clickup.com/template/project/t-32571543/6f4f055bc3d65b9 

TAI: 

Jos halutaan ladata jatkokehitetty versio, klikkaa seuraavaa linkkiä: 

https://app.clickup.com/template/project/t-32571668/ee37ac703cf178e 

4. Avautuu kuvan 40 mukainen valikko. Asetetaan tila haluttuun paikkaan pu-

dotusvalikosta ja nimetään se. Jos halutaan kopioida pohja omaan pohja-

kirjastoon, asetetaan valintaruutu aktiiviseksi ja valitaan henkilöt, joiden 

kanssa työtilan sisäisesti pohja jaetaan. 

 

https://clickup.com/
https://app.clickup.com/template/project/t-32571543/6f4f055bc3d65b9
https://app.clickup.com/template/project/t-32571543/6f4f055bc3d65b9
https://app.clickup.com/template/project/t-32571668/ee37ac703cf178e
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KUVA 40. ClickUpin tilapohjan lataus 
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Huomioita 

• Jostain syystä pohjaa ladattaessa joidenkin uusiutuvien tehtävien uusiutu-

vuus poistuu, joten kannattaa olla tarkkana niiden kanssa. Myöskään teh-

täviä asetettaessa latauksen jälkeen suoritetuksi ne eivät välttämättä uu-

siudu. Asetettaessa tehtävä suoritetuksi kannattaa miettiä, minkä tehtä-

vien tulee uusiutua ja asettaa niille tarpeen mukaan uusiutuvuus. 

• Jatkokehitetty versio voi myöhemmin poiketa merkittävästi opinnäytetyö-

hön tehdystä alkuperäisversiosta. On suositeltavaa käyttää sitä, sillä se 

todennäköisesti on pidemmälle suunniteltu ja kehitetty. 

• Linkin osoite vaihtaa muotoaan selaimen URL-kentässä linkkiä klikatta-

essa, joten linkkiä ei kannata kopioida eteenpäin URL-kentästä, vaan tar-

vittaessa kannattaa käyttää opinnäytetyössä olevaa linkin muotoa. 

• Aiemmin ladattuun ja omaan käyttöön muokattuun pohjaan ei tiedetä ta-

paa lisätä sellaisenaan latauksen jälkeen päivitettyä jatkokehitettyä ver-

siota, vaan päivitetyt pohjan osat voidaan siirtää rinnakkaisesta tilasta 

omaan tilaan tai omasta tilasta päivitettyyn, jos näin halutaan. Voidaan 

myös käyttää pelkästään aluksi ladattua pohjaa ja muokata sitä lataamatta 

enää mahdollisesti päivitettyä pohjaa. 

• ClickUp on suhteellisen tuore ja jatkuvasti kehittyvä sovellus, joten siinä 

ilmenee välillä bugeja. Kehitystiimi ja yhteisö vaikuttavat kuitenkin aktiivi-

silta ja rahoitus on turvatun oloinen. 
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6 POHDINTA 

 

 

Työssä päästiin osittain tavoitteeseen. Pohja saatiin luotua käytettävään muo-

toon, mutta pohja jäi silti vielä keskeneräiseksi. Voi kuitenkin olla, ettei sitä kos-

kaan saa valmiiksi, koska elämä ja tilanteet muuttuvat jatkuvasti. Aikaan saatiin 

kuitenkin kohtuullisen käyttökelpoinen pohjan alku. Sitä testattiin ja siitä todettiin 

olevan hyötyä ajanhallinnassa ja asioiden muistamisessa. Sillä saatiin luotua 

muun muassa pari hyvää rutiinia elämään toistuvien tehtävien avulla. Tämä on 

oikein lupaavaa jatkokehityksen kannalta. Vielä siitä ei saatu merkittävästi analy-

sointiin materiaalia, eikä analysointimenetelmiä ole vielä toteutettu kunnolla poh-

jaan. 

Tavoitteeseen ei päästy täysin, koska työtä aloitettaessa ei osattu ottaa täysin 

huomioon elämän eri ongelmien määrää ja laajuutta, sekä niihin liittyviä ratkai-

suja ja haasteita. Elämän ongelmat ja ratkaisut on valtava kokonaisuus, sillä se 

käsittää ihan kaiken elämään liittyvän. Vaikka työn osa-alueiden aiheita karsittiin 

reilulla kädellä, silti aiheesta olisi voinut kirjoittaa huomattavasti enemmän ja nä-

kökulmia olisi voinut ottaa huomioon paljon laajemmin. Laaja pohjustustyö vei 

aikaa pohjan teolta. Jatkossa pohjaa tullaan kehittämään eteenpäin omaan käyt-

töön ja sen jatkokehitysversiota tullaan päivittämään. 

Käyttöliittymän ja ohjeiden englannin kieli voi olla joillekin ongelma, mutta pää-

osin suomalaiset osaavat kohtuudella englantia, joten se tuskin estää suurinta 

osaa mahdollisista käyttäjistä. Suurempi ongelma on luultavasti ohjelman suh-

teellinen monimutkaisuus. Se on luonnollista ClickUpin tavoitteen ollessa kunni-

anhimoisesti “One app to replace them all”, jolloin ohjelman eri osia on niin paljon, 

että se on väkisinkin suhteellisen monimutkainen. Sovellusta käytettäessä ei silti 

koettu sen olevan liian monimutkainen, vaan kohtuullisen hallittava, yksinkertai-

nen ja helppokäyttöinen. Mobiilisovellus oli testattaessa kelvollinen. Siitä on etua 

varsinkin nopeiden muistiinpanojen kirjoittamisessa ja tehtävien aikataulun tar-
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kistamisessa. ClickUpin uskotaan soveltuvan lähes kaikille englannin kielen tai-

toisille. Suomenkielistä versiota ei kannata odottaa ihan heti suomen kielen käyt-

täjämäärän vähyyden vuoksi. 

Pohjassa on jaettu monia tehtäviä hyvin pieniin osiin ja ne on usein myös ajoi-

tettu. Tämän havaittiin testauksessa muodostavan ongelman, sillä kotinäkymän 

tehtäväluettelo ja kalenteri täyttyivät pienestä tehtäväsälästä. Tämä ei taas ole 

Ivy Lee –menetelmän mukaista. Menetelmän mukaan tehtäviä olisi päivässä 

kuusi tärkeintä. Jatkokehityksessä asia voidaan ottaa huomioon asettamalla vain 

ylimmän tason tehtävälle aikaraja, jos sen alitehtävät ovat pääteltävissä, tai muu-

ten rutiininomaisia. Tarvittaessa tehtävä voidaan avata ja sen komponentteja tar-

kastella ja suorittaa yksitellen. Tällainen kehityskohta on esimerkiksi päivittäisissä 

rutiineissa, jotka voidaan asettaa yhden tehtävän alle. Näin hampaiden pesu ja 

muut rutiininomaiset tehtävät eivät täytä tehtävälistaa. Toisena vaihtoehtona voi-

taisiin olla käyttämättä kotinäkymää. Sen sijaan käytettäisiin useampaa mukau-

tettua näkymää. 

Ylempien tasojen tehtäviä käytettäessä on haasteena sen alitehtävien ajoittamat-

tomuus, sillä tehtävää tehdessä ei välttämättä muisteta tai jakseta katsoa kaikkia 

sen alitehtäviä. Mikäli ne olisivat kaikki ajoitettuja, paine suorittaa ne voisi olla 

suurempi. Testattaessa todettiin myös, että on jonkin verran tyydyttävää asettaa 

tehtävä suoritetuksi ja nähdä sen poistuminen listalta. Se voi kuitenkin olla ärsyt-

tävääkin pidemmällä aikavälillä. Täydellistä ratkaisua tehtävälistan sumautumi-

seen ei vielä löytynyt. 

Kehitysversion pohjaan voisi tehdä valintaikkunan, jossa lataaja voisi mukauttaa 

pohja omaan käyttöön sopivaksi. Siinä voitaisiin valita esimerkiksi syvyys, jolla 

uusiutuvat tehtävät pilkotaan. Pohjaan luotavat aihealueet voisi valita oman elä-

mäntilanteen mukaan, jolloin pohjasta ei muodostuisi jättiläismäinen viritelmä, 

joka sopii lähes jokaiselle ihmiselle. Ilman mukautusta pohjan tulevasta laajuu-

desta voi seurata suorituskykyongelmia, vaikka käytettävyys olisikin kohtuullista. 

Mukautusikkunan toteutusta ei ole mietitty sen pidemmälle, mutta ClickUpin au-

tomaatioilla ja ulkoisilla skripteillä saataneen toiminto toteutettua. 
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Tavoitteena jatkokehityksessä on myös elämänhallinnan pohjan muuttaminen jol-

lakin tapaa pelin muotoon, jolloin voidaan käyttää nykyajan luomaa dopamiiniriip-

puvuutta tuottavaan toimintaan sen sijaan, että pelkästään taisteltaisiin sitä vas-

taan ja yritetään tukahduttaa luotuja dopamiiniriippuvuuksia. Pitkälle vietynä elä-

män peliksi muuttaminen voidaan toteuttaa esimerkiksi muunnetun todellisuuden 

laseilla. Erilaisia elämänhallintaa tukevia esimerkkipelejä on jo tehty, joten idea 

ei ole uusi. Oikeassa elämässä vastaan tulevia jokapäiväisiä oikeita ja mahdolli-

sesti uniikkeja tehtäviä peliksi muuttavaa ratkaisua ei ole vielä kuitenkaan tullut 

vastaan. 

Tässä olisi markkinarako. Mikäli joku yritys tällaisen tekee, on toivottavaa, että 

sovellusta tai peliä ei tulla tekemään rahastuksen vuoksi, vaan sen luotaisiin ai-

dosti auttamisen halusta ja se olisi laadukas ja ilmainen. Jos ohjelmasta halutaan 

maksu, sen tulee olla kohtuullisen hintainen. Tällaiseen elämänhallintaa tuke-

vaan sovellukseen olisi epäeettistä rakentaa koukuttavaa rahastusmenetelmää, 

esimerkiksi mikromaksuja tai uhkapelimäisiä rakenteita, sillä käyttäjät voivat olla 

varattomia ja käyttää sovellusta nimenomaan näistä ongelmista irti pääsyyn. So-

velluksessa olisi tarkoitus olla rakennettuna palkkiojärjestelmä, joten mikäli mik-

romaksuilla saataisiin palkkioita, niillä tuettaisiin epätoivottuja toimintamalleja. 

Mikromaksusta saataisiin positiivinen palaute, kun saataisiin palkinto aiemmin. 

Tällainen oikotien käyttö palkkioiden saamiseksi vaikeuttaisi tehtävien suoritta-

mista ilman kyseistä oikotietä, eli rahan kuluttamista. Palautejärjestelmän riippu-

vuus tästä oikotiestä voi johtaa taloudellisen tilanteen rapautumiseen ja vääristy-

neeseen henkilökohtaiseen palkitsemisjärjestelmään. Ohjelman sisäistä palk-

kiojärjestelmää voidaan säätää täysin ilman maksuja ja se on elämänhallinnalli-

sesti huomattavasti tehokkaampaa, kun ongelmia rahankäytön kanssa ei voi syn-

tyä. Kohtuullisen hintainen kertamaksu sovelluksesta olisi hyväksyttävää. 

Luotu pohja edustaa elämän eri osa-alueiden ajan- ja tehtävienhallintaa, sekä 

jatkokehitettynä niiden analysointia ja kehitystä. Työkalusta voi olla apua eri elä-

mäntilanteissa. Periaatteessa jokainen ihminen voi hyötyä työkalusta ja siihen 

luodusta pohjasta. Se tukee muistia, toimii eräänlaisena ajattelun ulkoistamiskei-

nona ja auttaa luomaan ja ylläpitämään rutiineja. Suurin hyöty pohjasta arvioi-
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daan olevan henkilölle, jolla on vaikeuksia jakaa tehtäviä pienempiin osiin, arvi-

oida niihin kuluvaa aikaa ja hallita niiden suoritusjärjestystä ja -ajankohtaa. Mikäli 

elämässä ilmeneviä ongelmia on vaikeuksia hallita omin voimin, on aina suosi-

teltavaa hakea apua niihin terveydenhuollosta tai muilta ammattilaistahoilta. Työ-

kalua ja siihen luotu pohjaa ei ole tarkoitettu erilaisten sairauksien ja ongelmien 

yksinomaiseen hoitoon, mutta sitä voidaan käyttää myös hoidon tukena, mikäli 

siitä koetaan olevan hyötyä. 
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