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Elama on jatkuvaa perustarpeiden tyydyttamista. Niiden tyydyttdminen hallitusti
on elamanhallintaa. Elamassa on monenlaisia haasteita elamanhallinnan suh-
teen ihmisesta riippuen. Elamanhallinta voi olla vaikeaa hektisten aikojen tai mui-
den vaikeuksien vuoksi. Hallintaa voi tehda itsenaisesti ilman apukeinoja, mutta
niista voi olla hyotya. Tallaisia keinoja ovat esimerkiksi muistiinpanot, aikataulut
ja tehtavalistat. Nailla tuetaan muistia ja kerataan tietoa, jonka tarkoituksena on
kehittaa toimintaa tavoitteiden saavuttamisen helpottamiseksi. Tallaisia apukei-
noja voivat kaytannossa olla kalenteri-, muistiinpano- ja tehtavalistasovellukset.
Nama ovat kuitenkin yleensa hajautettuja ratkaisuja, jolloin eri sovellusten vali-
sessa informaation synkronoinnissa voi ilmetd vaikeuksia. Tunnuksia taytyy
my0s luoda eri palveluihin ja mahdollisesti maksaa kaikista erikseen.

Tavoitteena oli |10ytaa yksittainen ratkaisu, joka kattaisi mahdollisimman monen
elaman osa-alueen tehtavat ja toteuttaa siihen pohja elamanhallinnan tueksi.
Pohjan oli tarkoitus sopia mahdollisimman laajasti erilaisissa elamantilanteissa
oleville ihmisille, silla se jaettiin tyon lopussa, joten halukkaat voivat sita kayttaa.
TyoOssa on tutkittu erilaisia yleisia elaman ongelmia, joihin voitaisiin vaikuttaa so-
velluksella. Ongelmien tutkimisen jalkeen on keksitty ja I0ydetty joitain ratkaisuja
ongelmiin. Pohja paatettiin tehda projektinhallintatyokalulla, koska se tuntui sopi-
vimmalta.

TyoOkaluksi valikoitui vertailun pohjalta projektinhallintatydkalu ClickUp, johon luo-
tiin alustava pohja. Pohjaan suunniteltiin rakenne ja siihen lisattiin joitain eldaman
eri osa-alueita ja niiden tehtavia ajoitettuna, aika-arvioituna ja priorisoituna. Poh-
jaa ei saatu taysin valmiiksi, mutta se on kohtuullinen alku elamanhallinnan poh-
jaksi. Testattaessa siita kuitenkin oli hyotya jo sellaisenaan. Potentiaalia tassa
toteutuksessa on paljon parempaan ja laajempaan elamanhallintaan. Jatkokehi-
tysta tullaan tekemaan ja sen pohja on myds jaettu tassa tyossa.

Asiasanat: projektinhallintatyokalut, elamanhallinta, ClickUp
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1 JOHDANTO

Idea opinnaytetyohoni syntyi tarpeesta saada tehokas tyokalu elamahallinnan tu-
eksi. Erilaiset to-do-listat, ajastimet, kalenterit ynna muut toimivat omilla osa-alu-
eillaan, mutta usein eri tyokalut ja toiminnot on yleensa hajautettu mielestani lilan
moneen eri tydkaluun. On olemassa paljon elamanhallinnan eri osa-alueisiin eri-
koistuneita sovelluksia, mutta jos kaytetaan useaa eri sovellusta eri toimintoihin,
joudutaan hyppimaan eri sovellusten ja toteutusten valilla ja mahdollisesti jopa

manuaalisesti synkronoimaan tietoa. Tama hajauttaa keskittymista ja syo aikaa.

Tavoitteena ty0ssa on 10ytaa sopiva tydkalu vastaamaan elamanhallinnallisia tar-
peita. Tyokalun tulee toimia seuraavilla elaman osa-alueella: arjessa, koulussa,
tydelamassa, sosiaalisissa suhteissa ja harrastuksissa. On myos eduksi, jos tyo-
kalu toimii myds muihin luettelemattomiin osa-alueisiin. Optimaalisessa ratkai-
sussa tydkalun tulee olla yksi sovellus tai muu toteutus, jotta huomiota ja aikaa ei

tarvitse hajauttaa eri ratkaisujen valilla.

Ty0 kattaa suppeasti eri elamanhallinnan osa-alueiden kasittelyn, valmiiden ajan-
kaytdn hallinnan ratkaisujen tutkimisen, eri tydkalujen tarkastelun, sopivan tyoka-
lun valinnan ja yksinkertaisen elamanhallinnan pohjan luonnin. Pohja jaetaan jul-
kisesti. Jakamisella pyritaan auttamaan ihmisia, joita kyseinen tyokalu ja elaman-
hallinnan pohja voisivat auttaa. Pohja suunnitellaan opinnaytetyon tekijan arvion
pohjalta sopimaan kenelle tahansa. Kaikkia elamanhallinnallisia tai muita ongel-
mia ja ratkaisuja ei kasitella opinnaytetydn puitteissa, vaan vain sellaiset, joihin

elamanhallinnallisen pohjan arvioidaan voivan tuoda helpotusta.



2 ELAMANHALLINNALLISET HAASTEET

Elamaan kuuluu perustarpeita, joita ihminen pyrkii tyydyttamaan saavuttaakseen
niille tyydytyksen. Maslowin tarvehierarkia on psykologinen teoria, jonka mukaan
ihmiselld on kuvan 1 mukaisesti pyramidimaisesti perustarpeita. Ihminen on jat-
kuvasti lisaa haluava olento ja pyrkii yleensa tyydyttamaan alemman tason tar-
peita riittavasti, ennen kuin etenee tyydyttamaan ylemman tason tarpeita. Edelli-
sen tason tarpeita ei tarvitse taysin tyydyttaa ennen etenemista seuraavalle ta-
solle. (1.) Se voi paikoin olla mahdotontakin, koska perustarpeet uusiutuvat jat-
kuvasti, eivatkd aiemmin saavutetut tarpeet aina takaa tulevien tarpeiden tyydyt-
tymista. Nain ollen eri tasojen tarpeita voidaan osittain tyydyttaa yhtaaikaisesti.
On huomioitava, ettd Maslowin perustarvehierarkiaa voidaan kritisoida siita, etta
kaikilla ei valttamatta ole samoja tarpeita, mita hierarkiassa ei oteta huomioon.
Pyramidi sisaltaa kuitenkin suuntaa antavan, selkean ja jarkevan oloisen tarpei-
den jarjestyksen, jota noudattamalla perustarpeet tulevat tyydytettya suurimmalla

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

Tarpeiden tyydyttdmisen hallinta on elamanhallintaa. Ensin tyydytetaan fyysiset
tarpeet ja tarve turvallisuuden tunteeseen. Sitten voidaan edeta psykologisiin tar-
peisiin, joita ovat muun muassa yhteenkuuluvuuden, rakkauden, ystavyyden, riit-
tavan itseluottamuksen ja terveen itsetunnon tuntemisen tarpeet. Pyramidin kar-
jessa on itsensa toteuttamisen tarve. Se tarkoittaa oman tayden potentiaalin saa-
vuttamista kaikilla elaman osa-alueilla. Kuvassa 2 on kuvattu pyramidin tarpeiden
portaat suuntaa antavana dynaamisena tarpeiden intensiivisyyden ja henkilokoh-
taisen kehittymisen graafina. Se kuvaa, kuinka tarpeet eivat ole ehdottomia edel-
lisen portaan tyydyttamisen vaativia askelia, vaan eri tarveportaiden tarpeita tyy-
dytetaan usein yhtaaikaisesti.
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KUVA 2. Henkilbkohtaisten kehittymisen ja tarpeiden intensiivisyyden kuvaaja (3)

Maslowin tarvehierarkiasta on olemassa laajennettu versio, johon kuuluvat lisaksi
oppimisen ja tietamyksen tarve, esteettiset tarpeet ja tarve olla motivoitunut ul-
koisista arvoista, jotka eivat tule henkilosta itsestaan. Naita ulkoisia tarpeita voi-
vat olla esimerkiksi uskonto, tieteen kehittaminen, luonnon suojeleminen, koke-
mukset yliluonnollisesta ja esteettiset kokemukset. (4.) Laajennettua versiota ei
kaytetty tassa yhteydessa, silla laajennetun version tarpeiden voidaan ajatella
olevan osa laajentamattoman tarpeiden pyramidin tasoja. Oppiminen ja tietamys
voidaan ajatella kuuluvan psykologisiin tarpeisiin, jolloin tunnetaan osaamisen ja
saavutuksen tunteita. Esteettisten tarpeiden voidaan ajatella olevan osa itsensa
toteuttamisen tarvetta, samoin kuin ulkoisista arvoista motivoitumisen. Maslowin
tarvehierarkia ei ole ainoa tarvehierarkiamalli, mutta muut tarvehierarkiateoriat
ovat paaosin Maslowin tarvehierarkiasta johdettuja, joten niita ei taman opinnay-

tetyon laajuudessa kasitella.



Tarpeiden tyydyttamisella tavoitellaan yksilén omia arvoja ja tavoitteita vastaavaa
elamaa. Inminen haluaa asioiden tapahtuvan tietylla tavalla ja pyrkii tavoitteisiin
yleensa suunnitelmallisella toiminnalla. Yksilon pyrkimysta kontrolloimaan henki-
I0kohtaista elamaansa ei kannata ymmartaa tarkoittamaan, etta han olisi niin sa-
nottu kontrollifriikki, vaan yleensa pyritaan vain tyydyttamaan perustarpeita. Kont-
rollin tavoittelu kuitenkin voi menna liian pitkalle ja voidaan haluta hallita jokaista
tapahtuvaa asiaa taydellisesti, eika olla tyytyvaisia, mikali asiat eivat tapahdu ku-
ten halutaan. Liian pitkalle mennyt kontrollin tavoittelu voi johtaa kumppanin tai
muiden ihmisten tekemisien arvosteluun, jos he eivat toimi juuri kuten haluttaisiin.
Voidaan esimerkiksi arvostella epaoptimaalisesti taytetysta tiskikoneesta, tai vaa-
rin viikatuista vaatteista. Ne ovat seikkoja, jotka eivat juurikaan vaikuta toiminnon
suorittamiseen, vaan ovat henkilokohtaisia mieltymyksia tai tapoja, joilla toimi-
taan. Voidaan myos pyrkia suunnittelemaan minuutilleen jokainen vapaa-ajankin
hetki, eika osata tai uskalleta rentoutua ja paastaa suunnitelmallisesta elaman-

hallinnasta hetkeksikaan irti.

Elamanhallinnan suunnittelulla tavoitellaan tarpeiden tyydyttamista hallitusti. Ih-
misilla on erilaisia tapoja hallita elamansa eri osa-alueita. Joillekin saattaa riittaa
hyvin suurpiirteinen elamanhallinnallinen suunnittelu. Voi olla, etta asioita ei juu-
rikaan tarvitse suunnitella, vaan ne ikaan kuin tapahtuvat ajallaan. Ihmiset ovat
erilaisia ja toiset tarvitsevat raskaampia hallintakeinoja esimerkiksi hektisen ela-
mantilanteen, tai muiden elamanhallinnallisten haasteiden vuoksi. Vaikeina ai-
koina ja ajan ollessa tiukoilla ajankaytto ja tehtavien priorisointi ja suoritusjarjes-
tys on hyva suunnitella, jotta aika ja resurssit riittaisivat tarpeellisten asioiden hoi-

tamiseen.

Elamanhallintaa vaikeuttavat asiat

Elaman eri osa-alueita ovat esimerkiksi arki, koulu, ty0, sosiaaliset suhteet ja har-
rastukset. Inminen pyrkii automaattisesti tyydyttamaan tarpeitaan elaman eri osa-
alueilla. Jokainen valinta, jonka ihminen tekee, tavoittelee Maslowin teorian mu-

kaisesti aina tarpeiden tyydyttamista. Tassa mielessa ei ole olemassa tavoitteita,
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jotka pyrkivat pelkastaan niin sanottuun pahuuteen, tai vaaryyden tekoon, vaan
aina pyritaan toteuttamaan perustarpeita. Keinot, jotka tarpeiden tyydytykseen
valitaan, voivat olla epaeettisia, tai muulla tavalla kyseenalaisia. Tallaiset keinot
mahdollisesti sabotoivat muita tarvehierarkian osien tyydyttymista ja voivat vai-

keuttaa ymparoivan yhteison elamaa.

Yhdelta elaman osa-alueelta kumpuavat ongelmat voivat merkittavasti vaikuttaa
muihinkin osa-alueisiin. Tarpeiden tyydyttamiseksi valittu epaeettinen keino voi
olla esimerkiksi taloudellinen rikos, jolla saadaan tyydytettya fyysiset perustar-
peet, kuten ravinnon saanti ja turvallinen elintila. Tallaisella toiminnalla voi olla
negatiivisia vaikutuksia esimerkiksi inmissuhteisiin, tunteeseen yhteison hyvak-
synnasta, henkilokohtaisen turvallisuuden tunteeseen rikoksen seurausten
vuoksi ja omaan itsetuntoon ja itsekunnioitukseen, koska on valittu omien tai mui-
den arvojen vastainen toiminta. Elamanhallinnassa voi olla ihmisesta riippuen eri-
laisia haasteita, jotka ovat yleensa seurausta kyseenalaisista valinnoista tavoitel-
lessa tarpeiden tyydyttymista. Nain ei kuitenkaan aina ole, silla tarpeiden tyydyt-
tamiseen liittyvien kyseenalaisten valintojen lisdksi on olemassa myds paljon yk-
silon toiminnasta riippumattomia haasteita. Naita ovat esimerkiksi psyykkiset ja

fyysiset sairaudet, perintotekijat ja monet ymparistotekijat.

Erilaisia elamanhallinnallisia haasteita, jotka ovat joko tarpeiden tyydyttamiseen

liittyvista valinnoista johtuvia, tai niista riippumattomia ovat muun muassa:

e Ajanpuute

e Multitaskaus

e Peliriippuvuudet

e Psyykkiset ja neurologiset haasteet
e Prokrastinointi

e Paihteet

e Stressi

¢ Unenpuute ja huono unenlaatu
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2.1 Ajanpuute ja stressi

Koeviikko kouluissa on hyva esimerkki tilanteesta, jolloin asioita taytyy tehda te-
hokkaasti lyhyen ajan sisalla. Talloin ajankayton suunnittelusta on hyotya. Tutki-
muksessa havaittiin, ettd korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa “opiskelijat,
jotka tunsivat olevansa hallinnassa ajankaytostaan, ilmoittivat huomattavasti pa-
rempia arvioita suorituksistaan, olivat tyytyvaisempia tydhonsa ja elamaansa,
heidan roolinsa tydelamassa oli selkedmpi ja vahemman ylikuormitettu ja heilla
oli vahemman tyosta johtuvia ja he olivat vahemman stressaantuneita” verrattuna
opiskelijoihin, jotka eivat kokeneet hallitsevansa ajankaytt6aan (5). Tuntemus
ajankayton hallinnasta ei tarkoita, etta he hallitsisivat ajankayttoéaan. Tama antaa
viitetta, etta jo ajankayton hallinnan tuntemisesta on hyotya. Ajan ollessa tiukalla

stressitasot nousevat.

Stressia on kahta tyyppia: distressia ja eustressia. Distressi on uuvuttavana ja
negatiivisena koettua stressia ja eustressi on niin kutsuttua hyvaa stressia, joka
koetaan positiivisena ja eteenpain vievana voimana. (6, s.7) Stressista voi siis
olla hyoétyakin. Stressihormoni kortisoli kuitenkin vaikuttaa aivojen paatdksente-
kojarjestelmaan keskittymista ja itsehillintaa heikentavasti, joten stressaantunut
ihminen tekee mieluummin tehtavia, joista saa nopeasti palkkion, kuin paljon pon-

nistelua vaativia, vahemman palkitsevia tehtavia (7).

Nopean palkkion stressaantunut saa esimerkiksi tietokonepelista, josta nautitaan
ja joka vie ajatukset pois stressaavasta aiheesta. Tietokonepelin pelaaminen taas
ei edista tavoitetta ja pidemmalla aikavalilla lisaa stressia, koska pidemman aika-
valin tavoite ei ole edistynyt. Ihminen voi ruotia itsedan tekematta jaaneista teh-
tavista, mika jalleen lisaa stressin maaraa. (8.) Nain syntyy negatiivinen kierre,
jossa stressi syottaa itseaan. Stressi vaikeuttaa selvasti tarkeisiin asioihin keskit-
tymista ja ajankayton hallinnan kokeminen auttaa stressin vastustamisessa, teh-
tavien suorittamisessa ja ylipaataan tyytyvaisyydessa itseensa ja elamaan. Siksi
on tarkeaa suunnitella ajankaytto ja sita kautta tuntea olevansa hallinnassa ajan-

kaytostaan.
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2.2 Unenpuute ja heikko unenlaatu

Opiskelijat ovat kroonisesti unenpuutteessa tai karsivat huonosta unenlaadusta.
Stressi huonontaa unenlaatua ja huono unenlaatu lisaa stressia. (9.) Unenpuute
huonontaa akateemista suoritusta, heikentaa oppimiskykya 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 heikentymisesta unen riittamattomyyden vuoksi (11). Paivaunilla on kui-
tenkin havaittu olevan selkea positiivinen vaikutus muistiin, joten paivaunien ot-
taminen kannattaa, mikali yolla ei jostain syysta ole saanut unta tarpeeksi (12, s.
2-5).

Uniongelmat ovat ikavia ja vaikeuttavat elamaa. Parhaat pelihetket voivat tapah-
tua illoin tai diseen aikaan, Giset riennot voivat vieda aikaa unilta, hyvaa kirjaa on
vaikea laittaa syrjaan iltaisin ja illalla joskus nukahtaminen voi olla hyvin vaikeaa.
Joskus nipistamme levosta saadaksemme enemman aikaa meitad miellyttavien
askareiden parissa. Talldin on kyse ajankayton priorisoinnin ongelmista, jolloin
uni priorisoidaan vahemman tarkeaksi, tai ajankayton suunnittelun puutteesta,
jolloin ajaudutaan tekemaan miellyttavia, mutta unelta aikaa vievia toimia. Tallai-
sella toiminnalla tavoitellaan jotain perustarvetta, kuten sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden tunnetta, mutta kaytetdan epaoptimaalisia keinoja. Univaikeudet voivat
my0ds johtua myos itsesta riippumattomista asioista. Unettomuus, valvottavat lap-
set, psyykkiset ongelmat ja muut haastavat tilanteet voivat vahentaa levon maa-
raa ja heikentda unen laatua. Joskus on myods pakko tehda tarkeat tehtavat val-
miiksi ja silloin unen maara voi olla normaalia vahaisempi. Unen maaraa voi tark-
kailla ja seurata eri valintojen vaikutusta siihen, ja sita kautta vaikuttaa unen laa-

tuun ja maaraan.

2.3 Paihteet

Paihteita kaytetaan yleensa huvittelutarkoituksessa. Niilla voidaan yrittda hoitaa

elaman perustarpeiden puutteista johtuvaa ahdistusta, mutta se ei ole yleensa
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hyva ratkaisu. Paihteiden kaytto ja varsinkin riippuvuuskayttaytyminen lisaa riskia
erilaisiin elamanhallinnallisiin ongelmiin. Joidenkin huumausaineiden sivuvaiku-
tuksena pystyy valvomaan hyvin pitkdan ja nukahtaminen voi olla ongelma niita
kayttaessa. Talloin yhteiskunnan toimintaa rytmittava vuorokausirytmi voi kadota
ja toiminta yhteiskunnan vaatimissa mekanismeissa, kuten tyoelamassa, vaikeu-
tuu. Paihteilla on monia muitakin haittoja, kuten kyvyttomyytta hallita aineiden
kayttda, vieroitusoireita, ajan kulumista paihtyneena sen sijaan, etta tehtaisiin jo-
tain tuottavaa, ongelmat fyysisessa terveydentilassa ja psyykessa ja sosiaalisten
suhteiden, tyon ja vapaa-ajan toimintojen laiminlyontia. Terveysvaikutuksista esi-

merkiksi alkoholi heikentaa sydamen toimintaa unen aikana (13).

Sotien aikaan Suomen armeijan sotilaat kayttivat Pervitin-metamfetamiinitablet-
teja pysyakseen hereilla vaativissa oloissa. Lisaksi sotien aikaan kaytettiin hero-
iinia hengitystievaivoihin, kivunlievitykseen ja yskanlaakkeena, morfiinia ja oo-
piumia kivunlievitykseen seka kokaiinia paikallispuudutusaineena. Sotien aikai-
nen huumausaineiden kayttd johti huumausaineriippuvuuksiin ja aiheutti sotien

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

Alkoholi on laittomien huumeiden laillinen vaihtoehto. 20—64-vuotiaiden suoma-
laisten liikaa alkoholia kayttavien osuudet ovat vuosina 2000-2019 miehilla kes-
kiarvoltaan 25 % ja naisilla keskiarvoltaan 7,1 %, eli joka neljas suomalaisista
miehista ja alle kymmenesosa suomalaisista naisista juo liikkaa alkoholia (16, s.
47). Alkoholin liikakaytto ja alttius riippuvuuskayttaytymiselle on haitallista ja joh-
taa samankaltaisiin ongelmiin muiden huumausaineiden kanssa. Eduskuntapuo-
lue Vihreat ajaa kannabiksen laillistamista, jolloin siitd myds tulisi vaihtoehto al-
koholin rinnalle. Kannabiksella on myds omat haittavaikutuksensa. Nuorena aloi-
tettu kannabiksen kayttdé voi muuttaa aivojen rakennetta pysyvasti (17, s. 5-6).
Muita haittavaikutuksia on myoOs jonkin verran, tosin tutkimustulokset ovat Kiis-

tanalaisia (18).

Taustalla on myds usein henkildkohtaisia psyykkisia ongelmia, joihin on haettu
ratkaisua tai helpotusta paihteistd. Tama ratkaisu on haittapuoltensa vuoksi
huono. Paihteiden kayttd voi johtaa riippuvuuskayttaytymisen muodostumiseen,
mika taas voi johtaa terveyden heikkenemiseen, vaikeuksiin taloudellisessa tilan-

teessa, koulussa, tydssa, kotona ja inmissuhteissa (19). Muutkin huumausaineet
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kuin aiemmin mainitut aiheuttavat samoja tai samankaltaisia ongelmia. Paihtei-

den ongelmakayton ja rikosoikeudellisten vaikeuksien valilla on yhteys:

“Péihdeongelman takia hoidossa olleilla potilailla I16ytyi merkinté viimeaikaisista
tuomioista tai sakoista (2006—-2010) kolmelta viidestéd (61 %) miehesté ja yli kol-
mannekselta (37 %) naisista.” (20, s. 4)

Paihderiippuvuus on pitkalle kehittyneena yleensa niin vahva, etta elamanhallin-
taan tarvitaan ulkoisen kontrollin keinoja, kuten vieroitushoitoa ja pureutumista
ongelman juurisyyhyn esimerkiksi psykoterapian kautta. Vahemman haitallisia
vaihtoehtoja huumausaineille on syyta loytaa, mikali ongelmat ovat luonteeltaan
sellaisia, ettei niihin 16ydy ratkaisua. Pelkka elamanhallinnallinen suunnittelu ei
todennakoisesti enaa yksinaan riita vahvan riippuvuuden hoitoon, mutta elaman-
hallinnan tavoittelu ja suunnittelu on kuitenkin askel kohti paihderiippuvuuden hal-

lintaa.

2.4 Rahapeliriippuvuus

Uhka- tai rahapeleissa laitetaan peliin suhteellisen pieni maara rahaa, jolla on
tavoitteena voittaa suurempi maara rahaa. Rahapelien suunnittelussa on tietoi-
sesti viritetty huippuunsa voiton ja havion suhde, jolloin pelaaja saa voittoja juuri
tarpeeksi jaadakseen koukkuun, mutta rahapeliyhtio voittaa enemman kuin ha-
viaa. Rahapeleissa hyddynnetaan ihmisaivojen luontaista ominaisuutta laskea

hyoty- ja haittasuhteiden todennakdisyyksia eri toiminnoille.

Riippuvuudeksi pelaaminen muuttuu, kun ei kyeta hallitsemaan pelaamisen maa-
raa ja se aiheuttaa elamanhallinnallisia ongelmia. Ongelmallisimmat seuraukset
riippuvuudesta ovat pelaamisen hallinta ajatuksista ja ajankaytosta seka talou-
dellisen tilanteen rapautuminen. Rahapeliriippuvainen pyrkii pelaamalla tietoisuu-

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

saavutettavaa tilaa nain:

"Se on kuin olisit myrskyn silmésséa. Néet selvésti koneen edessési, mutta koko

muu maailma pyorii ympérillasi etké oikeastaan kuule mitdan. Et ole olemassa -

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

Rahapeliriippuvuus vaikuttaa usein hyvin kielteisesti riippuvaisen elamaan, mu-
kaan lukien ihmissuhteisiin, taloudelliseen tilanteeseen ja laheisten ihmisten hy-
vinvointiin. Peliriippuvuutta ei usein hyvaksyta omaksi ominaisuudeksi, jolloin riip-
puvuusongelmaa on vaikea ratkaista. (23.) Avun saaminen riippuvuuteen alkaa
hyvaksymalla olevansa riippuvainen ja tarvitsevansa apua. Hoitamattomana riip-
puvuus voi johtaa hallitsemattomaan lainojen ottoon ja velkakierteeseen (24, 25).
Kykenemattomyys hyvaksya riippuvuutensa ja nain ollen avun hakemisen puute
voi johtaa rikosoikeudellisiin seurauksiin (26). Uusien lainojen ottoa voidaan olla
kykenemattomia estamaan ja lainojen maaran kaydessa suureksi voi lainojen

maksuista selviaminen tuntua mahdottomalta (27).

Riippuvuuden kieltaminen voi johtaa valehteluun ja pelaamisen ja sen aiheutta-
mien ongelmien salailuun. Peliriippuvainen voi pelata salaa toiselta, vaikka on
luvannut olla niin tekematta. Usein rahapeliriippuvuuteen liittyy yhtaaikaisesti

muita psykologisia ongelmia ja paihderiippuvuutta. (28.)

Rahapelirippuvuus voi pahimmillaan johtaa tilanteeseen, josta ei nahda tieta
ulos. Riippuvuuteen ei saada apua, tai avusta huolimatta repsahdetaan pelaa-
maan uudestaan. Lainat ovat voineet kertya liian suureksi, jotta niita voisi realis-
tisesti maksaa takaisin. Velkojat voivat myos vaikeuttaa velkajarjestelyja, vaikka
tahtoa olisikin selvitd veloista (29). Vaikeuksissa hallita itsedan ihminen voi ko-
kea, ettd ainoa ratkaisu tilanteeseen on itsemurha (30). Voidaan myds ryhtya ri-
koksiin, joita ei mahdollisesti ilman peliongelmaa tehtaisi (31). Rahapeliaddikti-
osta voi kuitenkin selvita, jos tahtoa on. Tukea peliongelmiin 16ytaa pelirajaton.fi

ja peluuri.fi -palveluista.
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2.5 Digipeliriippuvuus

Rahapelaamisessa tavoitteena on rikastua nopeasti, mutta digipelaamisen tavoit-
teena on itse pelaaminen ja viihtyminen. Nykyaan joidenkin digipelien ja rahape-
lien rajat ovat hamartyneet, kun digipelit kayttavat rahapeleihin yhdistettavia me-
kanismeja ja rahapelit taas digipeleihin liittyvia elementteja. Digipelaaminen on
hyvin yleista varsinkin nuorempien ikapolvien keskuudessa. Usein peleihin tu-
tustutaan hyvin nuorella ialla ja pelaaminen jatkuu ihmisesta riippuen jopa lapi
taysimittaisen ihmiselaman. Kokemus omasta kyvykkyydesta, itsensa hallinnan
tunne ja yhteis6on kuulumisen tunne ovat ihmisen psykologisia perustarpeita,
joita voidaan toteuttaa pelimaailmassa. Sielld voidaan myds omaksua erilaisia

rooleja ja pohtia erilaisia eettisia ja moraalisia ongelmia.

Pelaamismotivaatiomalli
(Przybylski ym., 2006)

Omaehtoisuus Yhteisollisyys Kyvykkyys

KUVA 3. Pelaamismotivaatiomalli (32)

Digipelaajat kokevat pelaamisessa olevan paljon positiivisia puolia. Ongelmaksi
pelaaminen muodostuu, kun se hairitsee yhteiskunnassa hyvaksyttavasti toimi-
miseen vaadittuja toimintoja ja heikentda omaa hyvinvointia. Pelaamiseen kuluva
aika on usein ongelmatekija, joka vahentaa arjen muissa toiminnoissa vietetyn
ajan maaraa. Toinen ajankayttoon liittyva merkittava ongelma on ajankayton prio-

risointi, jolloin priorisoidaan pelaaminen tydn, koulun tai muiden yhteiskunnassa
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toimimisen suhteen tarkeiden asioiden edelle. Ongelmalliset pelaajat voivat kayt-
taa pelaamista pakokeinona oikeasta elamasta ja sen ongelmista, ja niita seu-

raavista negatiivisista tunteista. (32.)

Yksilon neurobiologia on mahdollinen riskitekija, joka voi johtaa suurempaan on-
gelmapelaamisen muodostumisen todennakdisyyteen (32). Nykyisin lisdantynyt
etaopiskelu ja etatyo voivat myos lisata ongelmien riskia (33). Maailman terveys-
jarjestd WHO on vuonna 2019 lisannyt pelaamishairion tautiluokituksen ICD-11-
listalle (34). Kiinassa alaikaisten ongelmapelaamista on pyritty ratkaisemaan

asettamalla kolmen tunnin viikkorajoitus pelaamiseen (35).

ONGELMALLISEN DIGIPELAAMISEN YLEISYYS
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KUVA 4. Ongelmallisen digipelaamisen yleisyys (32)
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Ongelmallisen digipelaamisen tunnuspiirteitd ovat esimerkiksi pelaami-

sesta johtuvat:

o Vaikeudet suoriutua tyosta tai perusteettomat poissaolot

e Vaikeudet edeta opinnoissa tai selviytya niista

o Erimielisyydet ja riidat Iaheisissa inmissuhteissa

e Unihairiot tai vuorokausirytmin hairiintyminen

e Arkivelvollisuuksien laiminlyonti (esim. kotityot, virastoasiat, laskujen mak-
saminen)

¢ Kiinnostuksen menettaminen muihin harrastuksiin ja vapaa-ajanviettota-
poihin

¢ Kiinnostuksen menettaminen pelimaailman ulkopuolisiin ihmissuhteisiin ja
sosiaalisten tilanteiden valttely

¢ Oman ulkonaon laiminlydnti (esim. vaatteet, siisteys, hygienia)

e Valinpitamattdomyys omasta hyvinvoinnista (esim. liikunnan puute, ravin-
non maara tai laatu)

e Lisaantynyt ahdistuneisuus, alakuloisuus tai muut negatiiviset tunnekoke-

mukset

(36.)

Elamanhallinnan suunnittelusta on todennakaoisesti hyotya lahes kaikkiin edella
mainittuihin seikkoihin. Muutokseen kannattaa miettia, mitka asiat ovat itselle tar-
keita ja ylipaataan haluaako ja tarvitseeko muutosta. ltselle tarkeita asioita voi
miettia vapaamuotoisesti, mutta siihen 10ytyy myos ulkoisia apukeinoja, esimer-
kiksi Helsingin sanomien Arvotesti (37) ja Mielenterveystalon Tarkeat asiat ensin
-lomake (38). Tavoitteet, priorisointi, aikataulutus ja muistutukset tarkeimpien asi-
oiden hoitoon auttavat muistamaan hoidettavat asiat ja hoitamaan ne ajallaan.
Elamanhallinnallisten aikataulujen ja tehtavien asetuksen tai luonnin voi ajatella
olevan alustavaa henkista valmistautumista tehtavien hoitoon. Voidaan myos
pyrkia rakentamaan elamanhallinnan avulla elamaan rakenteita ja toimintalogiik-

kaa, joka mahdollistaa ongelmien ratkaisut. Esimerkiksi voidaan luoda aikataulu-
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jen ja muiden keinojen avulla toimintamalleja, joilla valtetdadn pelaamista ja prio-
risoidaan tarkeat elamaan liittyvat toiminnot ensin tehtaviksi. Hallitsematon di-

gipeliriippuvuus voi johtaa jopa kodittomuuteen (39).

Ongelmallisessa tilanteessa kuitenkin on mahdollista, ettd muita keinoja taytyy

myo0s l16ytaa. Apua digipelaamisen ongelmiin saa osoitteesta digipelirajaton.fi. Si-

vustolla voit testata oletko ongelmapelaaja. Testauksen lisaksi sivustolta 10ytyy
monenlaisia itseanalyysikeinoja ja ehdotuksia pelaamisongelman hoitoon tai rat-
kaisuun. Mikali elamanhallinnallista suunnittelua ei saada digipeliriippuvuuden
vaikeuden tai muun ongelman vuoksi tehtya itse, on suositeltavaa pyytaa lahei-

silta tai ammattilaisilta apua sen toteuttamiseen.

2.6 Nettiriippuvuus

Nettiriippuvuus on riippuvaisuutta tieto- ja viestiteknisten laitteiden tarjoamasta
Internet-sisallosta. Nettirippuvainen ei kykene hallitsemaan omaa verkon kaytto-
aan. Nettiriippuvuus voi johtua Internetin helposta saatavuudesta, Internetissa
olevista sosiaalisista verkoista, hallinnan tunteesta ulkopuolelle nakyvan omaku-
van suhteen, laajoista ja erilaisista yhteisoista ja yhteisoon kuuluvuuden tun-
teesta, negatiivisten tunteiden pakoilusta, ongelmallisista tilanteista ja henkilo-

kohtaisista vaikeuksista.

Riippuvuus verkosta voi vaikuttaa digipeliriippuvuuden kaltaisia ongelmia, jolloin
priorisoidaan verkon kaytté esimerkiksi tyon edelle. Seurauksena ongelmista voi-
daan joutua tyottomaksi, kariuttaa ihmissuhteita ja vaikuttaa omaan terveyteen
negatiivisesti. Nettiriippuvuuden taustalla on usein pelko siita, ettad ilman nettia

elama on tylsaa. (40.)

Nettiriippuvuus vaikuttaa hyvin samankaltaiselta kuin digipeliriippuvuus, ja ne to-
dennakdisesti usein limittyvat paallekkaisiksi riippuvuuksiksi. Nettiriippuvainen ei
kuitenkaan valttamatta ole digipeliriippuvainen, eika digipeliriippuvainen nettiriip-

puvainen. Tietoa riippuvuudesta I0ytaa paihdelinkki.fi-sivustolta. Vaikka nettiriip-

20


https://digipelirajaton.fi/
https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/toiminnalliset-riippuvuudet/nettiriippuvuus

puvuus on digipelirippuvuuden kaltainen, sitd ei kannata testata digipeliriippu-
vuustestilla, vaan kannattaa kayttaa Paihdelinkin verkkotesteja. Nettiriippuvuu-
teen voi pyytaa 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 elamanhallintaan liittyvia haasteita. Sosiaalisten tilanteiden pelko vaikeuttaa
sosiaalista elamaa, ahdistus ja masennus vaikeuttavat kaikkea toimintaa arkias-
kareista lahtien ja tarkkaavaisuuden hairiot vaikeuttavat ajan hallintaa ja tarkeisiin
asioihin keskittymista. Kaikissa ongelmissa on omat elamaa vaikeuttavat haas-
teensa. Elamaa voi olla vaikeaa hallita ja suunnitella ongelmien kanssa taistel-
lessa, mutta motivaation ja ammatillisen avun kanssa paasee pitkalle. Kaikkia
psyykkisia haasteita ei tassa kayda lapi, vaan kaydaan aiheet, joissa arvellaan

elamanhallinnallisella suunnittelulla olevan vaikutusta.

Psyykkiset vaikeudet ja oireet

e Ahdistuneisuus ja pelot: paniikkikohtaus, maarakohteiset pelot, sosiaalis-
ten tilanteiden pelko

e Ajatusten, tuntemusten tai kayttaytymisen muutokset liittyen todellisuu-
dentajun heikentymiseen (psykoosin ensioireet)

e Aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairiot

e Itsemurhariski

e Kiriisi, trauma, surutyd

e Mania

e Masentuneisuus

e Pakko-oireet

e Psykoosi - todellisuudentajun hamartyminen

e Stressija tydssa uupuminen
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e SyOmishairiot

41.)

Itsekriittisyys on hyva ajamaan kohti parempia tuloksia ja pyrkimaan parhaim-
paansa, mutta liika kriittisyys lisaa stressia ja aiheuttaa tyytymattomyytta it-
seensa. Itsekriittisyydella on vahva yhteys masennukseen (42). Masennus on
tunne-elaman latteutta, eika masentunutta mikaan valttamatta kiinnosta, jolloin
asioita voi jaada tekematta (43). Ahdistuneisuushairié voi hairita ihmissuhteita,
tyota ja opiskelua (44). Elamansuunnittelussa voidaan ottaa huomioon ahdistu-
miseen ja masennukseen liittyvat haasteet esimerkiksi korostamalla positiivisia
asioita ja tuomalla niitd enemman elamaan. Keskittymishairiot ADHD ja ADD
ovat neurologisia vaivoja, joista karsivilla on erityisesti vaikeutta keskittya olen-
naiseen, pysya aikatauluissa, pilkkoa suuret kokonaisuudet pieniin osiin ja arvi-

oida kuinka paljon aikaa tehtaviin tulee kulumaan (45).

“Esimerkiksi asioiden palasteleminen on jérkyttdvéan vaikea homma. Ofttaa jokin
kokonaisuus. Mité siihen kuuluu ja mité pitéa tehda milloinkin ja missé jérjestyk-
sessé. (Jussi)” (46, s. 38)

Muita keskittymishairidisilla tyoelamassa ilmenevia haasteita ovat esimerkiksi
tyoympariston ylimaaraiset arsykkeet, sosiaalinen kompelyys ja impulsiivisuus,
kaavamaiset ja tiukasti sdannellyt tydomenetelmat, loppuun palaminen tydssa, ko-
konaisuuksien hahmottaminen, ajanhallinta ja muistiin liittyvat vaikeudet (46, s.
35-39). Tassa opinnaytetydssa tehtavan tyokalun pohja tulee todennakoisesti
sopimaan keskittymishairioisille, silla siihen pyritaan lisaamaan kaikki mahdolliset
uusiutuvat arkiaskareet ja tehtavat muistutuksineen, ne pilkotaan mahdollisim-
man pieneksi tydkalun sallimissa rajoissa ja niille pyritaan asettamaan mahdolli-

simman realistiset aikarajat.

Yksi psykologinen ongelma voi olla ihmisen oma asenne. Voidaan ajatella alyk-
kyyden, koulutustason, varallisuuden ja mahdollisesti muiden ominaisuuksien

olevan periytyvia. Tallainen asenne ja ajattelu voi johtaa siihen, ettd hyvaksytaan
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heikko-osaisuuden periytyvyys totena ja tyydytaan siihen. Monet ihmisen ominai-
suudet periytyvat geenien vaikutuksesta, mutta koulutustaso ja varallisuus tuskin
ovat geenien sanelemia. Ihmisilla on yleensa mahdollisuus vaikuttaa asioihinsa

ja elamaansa, ja siina voi auttaa elamansuunnittelu.

Muita elamaan vaikuttavia ongelmia on paljon, kuten psyykkisen tai fyysisen ke-
hityksen hairiot, autismikirjon hairiot ja muut luettelemattomat ongelmat, joita ih-
misilla voi olla. Kehityksellisiin ja autismikirjon hairidihin voi hakea apua julkisesta
terveydenhuollosta. Mielenterveyden ongelmien hoidossa on myos syyta konsul-
toida ammattilaisia ja kayttaa ammattilaisen suosittelemia hoitokeinoja. Elaman-
hallinnan suunnittelu toimii ammatillisen avun lisana, eika ammatillista apua tar-

vitsevien tulisi yksistaan luottaa omaan elamanhallan suunnitteluunsa. Mielenter-

veystalon sivuilta 16ytyy lisaksi useita itsehoito-oppaita erilaisiin tasapainoista ela-

maa hairitseviin ongelmiin (47).

2.8 Prokrastinaatio

Prokrastinaatio eli tehtavien myohemmalle siirtaminen on hyvin yleinen ongelma.
Tutkimuksessa noin 50 % opiskelijoista myonsi siirtdvansa tehtavia myéhem-
malle ja tunsivat sen olevan ongelmallista (48). Prokrastinoinnilla on monia ne-
gatiivisia seurauksia. Yleensa prokrastinointiin liittyy samankaltaisia tekijoita
prokrastinoijien valilla. Tiivistettyna voitaisiin sanoa, etta otetaan liikaa paineita
suorituksista, eika olla varmoja, kyetaanko suoriutumaan tehtavasta ja nahdaan
tulokset negatiivisessa valossa, jolloin tehtdva on luotaantydntava ja siihen voi

olla vaikea tarttua. Myos muita yhteisia tekijoité prokrastinoijien valilla 10ytyy:

Prokrastinointiin laheisesti liittyvia tekijoita

e Koe- tai suoritustuloksien mahdollisten negatiivisien seurausten johdosta
ahdistuminen
e Tehtavien kokeminen luotaantyontavina
e Tehtavien viivastyminen tai myohastyminen
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e Heikko minapystyvyys (kokemus omista kyvyista suorittaa annetut tehta-
vat)

¢ Sinnikkyyden puute

e Alttius ulkoisille vaikutteille (dependence)

e Epaonnistumisen pelko

¢ Negatiivinen arviointi (negative evaluation; oletettavasti tarkoittaa asioiden
nakemista negatiivisessa valossa)

¢ Irrationaaliset uskomukset

e Opittu avuttomuus

e Perfektionismi

(49.)

Prokrastinoivat opiskelijat kokevat eraan tutkimuksen mukaan vahemman stres-
sia ja sairauksia lukukauden alkupuolella kuin opiskelijat, jotka eivat siirra tehta-
vida myohemmalle. Toisaalta lukukauden loppupuolella tilanne kaantyi toisin pain,
jolloin prokrastinoijat kokivat enemman stressia ja sairauksia kuin opiskelijat,
jotka eivat prokrastinoineet. Tehtavia myohemmalle siirtavat opiskelijat saivat
myos huonompia arvosanoja kaikissa aineissa. (50.) Prokrastinaatio ei kuiten-
kaan ole laiskuutta psykologian tohtori Tapani Riekin mukaan. Ero on hanen mu-
kaansa siing, etta laiskaa ihmista eivat hairitse tekematta jaaneet asiat, kun taas

prokrastinoijaa ne ahdistavat. (51.)

Maailmanlaajuisen koronapandemian aikana yleistynyt etatyo on pakottanut kor-
keakouluopiskelijat paljolti etaopiskeluun, mika vaatii suurempaa itseohjautu-
vuutta kuin l&hiopetus. Helsingin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan 18 %
opiskelijoista koki uupumusta pitkittyneen koronapandemian ja siitd seuranneen
etaopiskelun vuoksi ja 24 %:lla lopuista opiskelijoista oli riski uupua. Pandemiaa
edeltavaan aikaan verrattuna uupuneiden maara on suunnilleen tuplaantunut.
Yhteisollisyys koettiin heikkona ja sen kehittamiseen etaopiskelun aikana olisi
tarpeen pohtia ratkaisuja. Tutkimuksen mukaan etaopiskelun aikana itseohjautu-
vuutta tarvitaan paljon ja se on monille haasteellista (52). Mielenterveyspalvelui-
den tarve on lisdantynyt korona-aikana selvasti (53). Lahiopetukseen siirtyminen
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ei yllattden heti helpottanutkaan tilannetta (54). Usein uupuneelta vaaditaan
suurta ponnistusta hakea apua. Tilannetta ei helpota joidenkin ihmisten kokema

vaheksynta uupumuksen suhteen ammattihenkildiden taholta (55).

Tilanne voi mahdollisesti johtua etaopiskelun aikana penkin alle menneista opin-
noista, joista viela stressataan ja karsitaan niiden seurauksista. Mikali nain on,
opiskelijat tarvitsevat erityista tukea nyt paastakseen takaisin ajan tasalle opin-
noissaan. Elamanhallinnan suunnittelu voi olla hyva tyokalu opintoihin paluun
avuksi, koska silla luodaan mahdollisesti puuttuvaa rakennetta ja suunnitelmalli-
suutta elamaan. Kuten aiemmin mainittiin stressia kasittelevassa kappaleessa,
tutkimuksen mukaan jo pelkka oman ajankayton hallinnan tunne edistaa hyvin-

vointia tydssa tai opiskelussa monella tapaa ja vahentaa stressia (5).

Tehtavien myohemmalle siirtamisen taustalla voi olla pelkoa ajan, omien kykyjen
ja voimien riittavyydesta, mika lisaa riskia siirtaa tehtavia myohemmalle. Teke-
mattomat tehtavat taas lisaavat stressia ja jatkossa todennakoisyytta tehtavien
tekemattad jaamiseen. Tehtavan tekematta jadminen aiheuttaa epavarmuutta
ajan, omien kykyjen ja voimien riittdvyydesta. Samalla voidaan sortua liialliseen
itsekriittisyyteen, joka aiheuttaa syyllisyyden tuntua, stressia ja ahdistusta (49).
Prokrastinoinnilla on todettu olevan myo6s yhteys masennukseen (56, s. 16). Voi-
daan tuntea avuttomuuden ja voimattomuuden tuntua ja asiat voivat tuntua liian
suurilta suorittaa. Liian suuriin tehtaviin on vaikea tarttua ja tehtava jaa mahdolli-
sesti taas tekematta. Tama kierre ruokkii itseaan ja kierteen toistuessa tarpeeksi
tehtavien myohemmalle siirtamisesta ja tekematta jattamisesta voi tulla epatoi-
vottu tapa, josta on vaikea paasta eroon. Ylen haastattelema psykologi Elina
Marttinen “uskoo, ettd kuormitus, stressi ja pahoinvointi itsessaan aiheuttavat
prokrastinointia, mika taas lisda pahaa oloa. Moni opiskelija onkin talla kehalla,
ja monen on vaikea saada opiskeluistaan otetta” (51.) Kuva 5 kuvaa tata prok-

rastinoinnin kierretta.
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KUVA 5. Prokrastinoinnin kierre (57)

Prokrastinaatioon liittyvat negatiiviset tekijat voivat helpottaa elamansuunnittelun
avulla tekemalla selva suunnitelma tehtavasta; pilkotaan se pieniin helposti tar-
tuttaviin osiin ja ajoitetaan ja priorisoidaan osat. Kun tehtava on kasiteltavan ko-
koisissa ja aikatauluun sovitetuissa osissa, nahdaan itse kaytannossa, etta yksit-
taisiin osiin kyetaan, jolloin pystytaan myos koko tehtavaan. Vaikka tehtava voi
osissa tuntua hallittavalta, voi silti olla virhe katsoa kokonaisuutta, silla se voi tun-
tua liilan suurelta ja masentavalta. Tallaisessa tilanteessa on parempi elaa het-
kessa: tehda paiva kerrallaan ja tehtava kerrallaan. Muita asioita ja kokonaisuutta
ei tarvitse miettia, kun aikataulu ja tehtavat on huolella suunniteltu. Prokrastinoin-
tia voidaan ehkaista tarvittaessa erilaisten kurssien oppien avulla, mikali koetaan
niista olevan hyotya (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 tekemista yhta aikaa. Multitaskausyritys voi johtaa
multipaskaukseen, jossa moni yhta aikaa tehtava asia menee pieleen (60). Tut-
kimuksen mukaan multitaskaus heikentaa selvasti tehokkuutta. Multitaskauk-
sessa ei tutkimuksessa havaittu merkittavia eroja sukupuolten valilla. Tyon aika-
taulutuksella on merkittava vaikutus tehokkuuteen. (61, s. 12—14.) Taman perus-
teella elaman eri osa-alueiden tehtavien aikataulutus ja priorisointi niin, etta mul-

titaskausta tehdaan mahdollisimman vahan, tehostaa tehtavien suorittamista.

Median multitaskaus usean yhtaaikaisen median kayttoa. Voit esimerkiksi kuun-
nella aanikirjaa puhelimesta kuulokkeilla samalla, kun taustalla soi musiikkia ra-
diosta, katsot televisiosta jaakiekkoa, selaat verkkoa tietokoneella ja pelaat va-
han huomiota vaativaa pelia puhelimella, kayttden sosiaalista mediaa valilla. Sii-
hen voidaan lisata viela muut ympariston huomiota vaativat asiat, kuten ymparilla
olevat ihmiset. Talldin huomiota ja keskittymista joutuu jakamaan useampaan

paikkaan.

Tutkimuksessa vertailtiin verkossa itse ilmoitettuja jokapaivaisen median multi-
taskauksen vaikutuksia tarkkaavaisuuden hallintaan, kognitiivisiin virhetiloihin
(cognitive error) ja harhailevaan mieleen. Syy-yhteytta median multitaskauksen
ja itse ilmoitettujen muistiongelmien valilla ei I0ydetty. Tulos tukee hypoteesia,
jonka mukaan median multitaskauksessa ilmenevat ongelmat ihmisilla johtuvat
todennakoisesti tarkkaavaisuuden ongelmista, eivatka kognitiivisista virhetiloista.
Median multitaskauksesta ei I6ydetty mydskaan yhteytta huomion harhailuun tai

huomion suuntauksen ongelmiin. (62.)

Kriittinen kannattaa olla, silla edella mainitun tutkimuksen kanssa jyrkasti vastak-
kaisen tutkimustuloksen mukaan median multitaskauksella on merkittavia vaiku-

tuksia nuorten ja nuorten aikuisten aivotoimintaan. Tutkimuksessa kasiteltiin 13—
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24-vuotiaita. Oikeanpuoleisen etuaivolohkon toiminnassa nahtiin selvasti lisaan-
tynytta aktiivisuutta. Kyseinen aivoalue on yhteydessa huomiokyvyn hallintaan.
Huomion harhailu lisdantyy median multitaskauksen myo6ta. Tutkimus vaittaa
osoittavansa, ettd median multitaskauksen aiheuttama huomion harhailu ei ole
pelkastaan aikuisten ongelma, ja etta kyseinen huomion harhailu vaikuttaa aivo-
jen toimintaan. (63, s. 8.) Tutkimustulos on kiinnostava elamanhallinnan ja tark-
kaavaisuushairididenkin suhteen. ADHD-potilailla (attention deficit hyperactivity
disorder) on havaittu heikompaa aivojen toimintaa ja rakennetta erityisesti oike-

anpuoleisessa etuaivolohkossa (64).

Keskittymishairi6 on neurologinen ongelma, eika siihen voi ‘sairastua’, mutta
voimme vahingossa aiheuttaa itsellemme nykyaikaisten medioiden multitaskauk-
sella keskittymishairiodn viittaavan tilan tai keskittymiseen liittyvia vaikeuksia.
(65.) Kyseinen tila tunnetaan nimella ADT (attention deficit trait). Aiemmin maini-
tun tutkimuksen osoittama vaikutus oikeanpuoleiseen etuaivolohkoon (63) ja kes-
kittymishairion vaikutus etuaivolohkoon (64) antavat hairidlle uskottavuutta. Myds
tydymparisto voi luoda kyseisen hairidtilan. Tydtehtavia on voitu pakata yhdelle
henkilolle liikaa ja omaan paavastuualueeseen ei ehdita kaikilta palavereilta ja

yhteydenotoilta keskittya.

“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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Jarno Matikainen

0
KUVA 6. Multitaskauksen aiheuttamaa ADT:& kuvaava GIF (67)

ADT:iin on etsitty ratkaisua muun muassa ehdottamalla niin sanottua rauhoitettua
aikaa, jolloin tyontekija voi keskittya yhteen tarkeaan asiaan, eika silloin tarvitse
reagoida muihin asioihin. Ajaksi on ajateltu tuntia, mutta tutkijat ovat ehdottaneet
neljaakin tuntia tyopaivasta rauhoitettavaksi. On mahdollista, etta tydaikalakiinkin
tulee muutos asian ratkaisemiseksi. Mikali lakimuutosta ei tule, on kyse tyonan-
tajien motivaatiosta ajatella tyontekijoiden hyvinvointia, joka saattaa osittain tulla
tuottavuuden kustannuksella. On kuitenkin mahdollista, etta tuottavuus kasvaa
tehokkuuden kasvun myota, kun tyontekija saa keskittyd omaan osaamisaluee-
seensa. Tutkimus suosittelee valttamaan multitaskausta tyopaikoilla sen negatii-

visten vaikutusten vuoksi (68).

‘Jos ajatellaan tybantajan nédkékulmasta, meilld on sielld huippuasiantuntija
téissé ja me laitetaan hénet tekeméaén silppuhommia kuin robotti vastailemaan
kaikenlaisiin pieniin pyyntéihin koko ajan. Ei se ole edes kannattavaa. Meidén
kannattaisi miettid, miten saadaan téllainen huipputydntekijd keskittymaan, in-
nostumaan, syventymaén ja saamaan sellaisia ideoita, joilla tyété voidaan tehos-

taa. Ehka sitten sité silppua onkin véhemman.” Aivotutkija Minna Huotilainen (69)
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Aina multitaskausta ei voi valttaa, joten multitaskauksen luomat haasteet on hyva
ottaa elamansuunnittelussa huomioon. Varsinkin priorisointi, tydympariston hal-
linta minimoimalla hairidtekijat ja aikataulutus parantavat keskittymista ja tehok-

kuutta seka tyoelamassa etta muilla elaman osa-alueilla.

2.10 Muutokset ihmisen palkkiojarjestelmassa

Palkkiot ovat ihmista motivoivia asioita. Palkkio voi olla sisdinen tai ulkoinen. Si-
sainen palkkio voi olla mielihyva opitusta asiasta, tai valmiiksi tehdysta tyosta.
Ulkoinen palkkio voi olla lupaus herkutella, tai muu fyysinen palkkio. Molemmat
palkkiot tuottavat mielihyvaa. Dopamiini on ihmisen keskushermostossa toimiva
valittajaaine, joka vastaa mielihyvan kokemuksista, osaltaan tunteiden saatelysta
ja sisaisesta kellosta. Dopamiinilla on osansa erilaisissa sairauksissa. Siihen liit-
tyvia hairidita ovat ainakin psykoosit, keskittymishairiot ja Parkinsonin tauti. Do-
pamiini on olennaisesti vastuussa addiktion synnyssa ja sen yllapidossa vahvis-
tamalla kayttaytymista lisaantyneella dopamiinin erityksella. Se liittyy tiiviisti myos
luontaisesti mielinyvaa antaviin riippuvuuksiin, kuten ruoan ja seksuaalisen toi-
minnan riippuvuuksiin ja hairidihin. Luultavasti syy tahan on, etta sen erittyminen

varmistaa lajin selviytymista (70, s. 1).

Dopamiini on luonnollinen aine, jolla on luultavasti tarkea osa ihmisen selviytymi-
sessa lajina. Dopamiinia erittyy silloin enemman, kun palkkion odotetaan olevan
parempi, jolloin valinta enemman ja nopeammin dopamiinia erittavaan toimintaan
on helpompi, kuin vahemman ja hitaammin dopamiinia erittavaan toimintoon. Do-
pamiinineritykseen ei vaikuta toiminta tuottavuus, vaan sita ohjaa ihmisen odotus
palkkion suuruudesta. Huumausaineiden kayttoon liittyvat addiktiot toimivat pal-
jolti dopamiinin erityksen pohjalta. Sen luonnollista toimintaa kaytetaan olennai-
sesti hyvaksi erilaisten nykyaikaisten addiktiivisten toimintojen luonnissa ja ylla-
pidossa. Pelit, elokuvat, sarjat, sosiaalinen media ja muut miellyttaviksi koetut
asiat hyddyntavat dopamiinin eritysta tarjoamalla nopeita ja suhteellisen suuria

palkkioita toiminnasta. Mainonnassa kaytetaan ihmisen positiivisiksi kokemia ja
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paljon dopamiinia erittavia asioita, kuten seksuaalista viehatysta. Palkkiojarjes-
telma ohjaa ihmisen toimintaa sitoen ihmisen vapaan tahdon opittujen toiminta-
mallien vuoksi, mutta silti se antaa kuitenkin osittain vapaat kadet valita toiminto-
jen valilla (71, s. 85).

Dopamiinin tarjoama mielihyva kuitenkin laimenee ajan myoéta. Palkkio ei enaa
tunnu yhta hyvalta, kuin se aiemmin on tuntunut. Aivot vaativat lisaa uusia pal-
kintoja, jotka voivat tarjota uuden mielihyvan lahteen. Nykyaikaisen maailman
haasteet dopamiiniin liittyvien ongelmien suhteen ovat suuria. Mainonta, koukut-
taviksi suunnitellut mediat, huumausaineet ja muut erilaiset mielihyvaa tuottavat
toiminnot houkuttelevat valitsemaan itsensa sen sijaan, etta valittaisiin mahdolli-
sesti tuottava, mutta suhteellisen vahan ja hitaasti dopamiinia tarjoava toiminto.
Prokrastinointi, digipeliriippuvuus, rahapeliriippuvuus ja muut riippuvuudet johtu-
nevat pitkalti palkkiojarjestelman vinoumasta, jossa nopeasti ja suurta palkkiota
tarjoava tuottamaton toiminto ylittaa prioriteetissa tuottavan ja elaman tavoitteita
edistavan toiminnon, koska ne eivat voi kilpailla nykyajassa usein hitaampien ja

pienempien dopamiinipalkkioidensa vuoksi.

2.11 Taloudelliset haasteet

Taloustieteen Nobel-voittajien Daniel Kahnemanin ja Angus Deatonin vuonna
2010 tekeman tutkimuksen mukaan tulot vaikuttavat tyytyvaisyyteen elaman suh-
teen, mutta eivat tunteisiin liittyvaan hyvinvointiin. Vaikutus ei kuitenkaan tutki-
muksen mukaan kasvanut enaa yli noin 75 000 Yhdysvaltain dollarin vuosituloilla.
(72.) Summa vastaa inflaation seurauksena opinnaytetyon kirjoituksen aikaan
noin 95 000 dollaria. Euroissa summa vastaa noin 82 000 euroa, mika tarkoittaa,
ettd kuussa tulot olisivat noin 6800 euroa. Tutkimuksesta ei saatu selvitettya,
onko veroja otettu huomioon. Taytyy myos huomioida, ettd Suomessa on erilaiset

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

Vuonna 2021 julkaistu tutkimus kumoaa Kahnemanin ja Deatonin vaitteen 75 000

dollarin rajasta. Siinad vaitetaan, etta koettu hyvinvointi kasvaa lineaarisesti tulojen
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kasvun myota myds yli 80 000 dollarin tulot ylittavilla. Tutkimuksessa ei kuiten-
kaan mainita inflaation vaikutusta dollariin. Inflaation vaikutuksesta alkuperainen
75 000 dollaria vastasi vuonna 2020 tehdyn tutkimuksen aikaan noin 89 000 dol-
laria. Kuvasta 7 kuitenkin selviaa, etta positiivisten tunteiden maara kasvaa ja
negatiivisten tunteiden maara vahenee yli 89 000 dollarin tulojenkin lineaarisesti
noin 400 000 dollarin vuosituloihin saakka. Tutkimuksessa ei saada selville, vai-

kuttaako raha emotionaaliseen onnellisuuteen. (73, s.5.)
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KUVA 7. Tutkimuksessa ilmoitettujen positiivisten ja negatiivisten tunteiden
Suhde talouden tuloihin (73, s. 3)
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Joka tapauksessa molemmista tutkimuksista selviaa, etta tulot vaikuttavat koet-
tuun hyvinvointiin ainakin tiettyyn rajaan saakka. Nain ollen on suositeltavaa
hankkia tuloja ollakseen tyytyvaisempi elamaansa. Elamanhallinnallinen suunnit-
telu ja tavoitteellisuus voivat auttaa asiassa. Kun toimitaan suunnitelmallisesti ja
pidetaan suunta kohti tavoitetta, se luultavasti saavutetaan todennakoisemmin
kuin summittaisella haaveilulla. Emotionaalista tyytyvaisyytta voidaan myos pyr-
kia parantamaan elamanhallinnallisella suunnittelulla esimerkiksi asettamalla
muistutuksia sosiaalisista velvollisuuksista. Nain muistetaan hoitaa velvollisuu-
det, eika niiden suorittamatta jattamisesta koituvat seuraukset vaikeuta ihmissuh-

teita, ja sita kautta vaikuta emotionaaliseen onnellisuuteen negatiivisesti.

Taloudellinen tilanne on riippuvainen olosuhteista, joissa kasvetaan ja eletaan.
Taloudellinen tilanne voi olla vaikea jo ennen kuin ollaan siina vaiheessa, etta itse
voidaan hankkia tuloja. Myos elamanhallinnalliset ongelmat voivat johtaa talou-
dellisiin vaikeuksiin. Taloudellisesti vahavarainen on elamaansa tyytymatto-
mampi ja kokee negatiivisia tunteita enemman ja positiivisia tunteita vahemman
kuin varakkaampi. On suositeltavaa hankkia varallisuutta ollakseen tyytyvaisempi

elamaan.

Varallisuuden hankkiminen ei ole yksinkertaista. Kulut taytyy hoitaa ja palkat ovat
suhteellisen pienia, jos edes saadaan t6ita. Yrittajyys voi tuottaa nopeahkon ri-
kastumisen, mutta samalla on riski epaonnistua, jolloin voidaan menettaa koko
yritykseen sijoitettu padoma ja tydmaara. Onneen ei kannata luottaa ainakaan
Lottoamalla, silla Veikkauksen Loton paavoiton voittosuhde on vain 1:18 643 560
(74). Kulujen ja lainojen maksamatta jadminen johtaa perintatoimiin, jotka vuo-
rostaan hoitamattomana johtavat perintaan. Hoitamattomat laskut voivat saada
aikaan maksuhairiomerkintdja ja voivat johtaa ulosottoon, varattomuuteen ja ko-
dittomuuteen. Vaikea taloudellinen tilanne voi ajaa ihmisen tekoihin, joita ei ta-
loudellisten asioiden kunnossa ollessa tehtaisi. Rikokset taloudellisen tilanteen
laiminlydnnin tai muun elamanhallinnallisen ongelman vuoksi voivat johtaa rikos-

oikeudellisiin toimenpiteisiin (75).

Yleisesti tunnettu vaite on, etta rikos ei kannata. Vaitteelle ei kuitenkaan l6ydetty
yksiselitteista vastausta tutkimuksista. Useimmat aihetta koskevat tutkimukset on
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tehty vankien keskuudessa, mutta tallaisessa tutkimusjoukossa ei oteta huomi-
oon rikollisia, jotka eivat ole jaaneet kiinni, eika rikollisia, jotka ovat onnistuneet
piilottamaan varojaan rikostutkinnassa. Huomioon ei oteta myoskaan rajatapauk-
sia. Talla tarkoitetaan moraalinvastaista, epaeettista, epatasa-arvoa edistavaa tai
yhteiskuntaa valillisesti tai valittomasti vahingoittavaa toimintaa, joka ei kirjaimel-
lisesti ole rikos. Esimerkkeja tallaisista tapauksista ovat kartellit (76, 77) ja ‘hyva-
veliverkostot’ seka oman edun ajaminen muiden tai ympariston kustannuksella.
Kartellit ovat olleet kriminalisoituja, mutta ne laillistettiin vuonna 1992. Emeritus-
professori Raimo Lahden mielesta kartelli “on kuin petos, josta ei joudu henkil6-
kohtaiseen vastuuseen”. Kartellien uudelleenkriminalisointia on ehdotettu, mutta
mitdan asian suhteen ei ole nayttanyt tapahtuvan ainakaan jutun kirjoitusajan-

kohdan ja opinnaytetydn kirjoituksen valisena aikana. (78.)

Rikos voi joissain tapauksissa kannattaa taloudellisesti, mutta samalla jarrute-
taan yhteiskunnan toimintaa ja itsekkaasti hyodytaan muiden kustannuksella. Ri-
kos on deontologisen etiikan eli velvollisuusetiikan ja yleisen moraalikasityksen
vastaista, puhumattakaan yhteiskunnallisista laeista ja normeista. Jos pyritaan
vain oman edun tavoitteluun, voidaan perustaa kartelleja ja kayttaa muita laillisia
muiden ahdinkoa hyoédyntavia menetelmia, koska Suomen kaltaisen ’oikeusval-
tion’ laki kannustaa nain tekemaan. Yrittaja ei joudu henkildkohtaiseen rikosoi-
keudelliseen vastuuseen teoistaan, jos yritystoiminnan malli on osakeyhtid. Osa-
keyhtiosta on henkilokohtaisesti vastuussa vain toimitusjohtaja. Tehtavaan voi-
daan palkata henkild, joka on valmis ottamaan itselleen mahdolliset rikosoikeu-
delliset vastuut. Toinen vaihtoehto on ottaa alyllisid haasteita omaava henkild
tehtadvaan. Toimitusjohtajakin on henkilokohtaisesti rikosoikeudellisessa vas-
tuussa vain vakavissa rikostapauksissa. Kannattaa kuitenkin muistaa yhteiskun-
nan normit ja arvot toiminnassa. Talouden ongelmien kanssa voidaan tarvitta-
essa hakea velkajarjestelyyn, mika on yksityishenkilon viimeinen keino jarjestella

velkojaan (79).
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3 ELAMANHALLINTAA TUKEVAT APUKEINOT

Usein jotkin ihmisen perustarpeista eivat tule tyydytetyiksi olosuhteiden pakosta.
Jotkut elavat koyhissa oloissa, jolloin pelkastaan fysiologisten perustarpeiden
tyydyttaminen on jatkuvaa kamppailua. Maslowin tarvehierarkian alimpien taso-
jen tarpeiden ollessa tyydyttamatta, voi olla vaikeaa tyydyttaa ylempien tasojen
tarpeita. Tarpeiden tyydytys voi olla erityisen haastavaa, jos henkilo joutuu kamp-
pailemaan erilaisten edellisessa fyysisten tai psyykkisten haasteiden kanssa.
My®és ilman erityisia ongelmia, kuten tarkkaavaisuushairiéta tai riippuvuuksia, ih-
misten elamassa tulee joskus hektisia vaiheita, jolloin tarvitaan lisatukea elaman-
hallintaan. Elamanhallintaa tukevista apukeinoista voi talldin olla apua. Paljon
muitakin kuin tassa kappaleessa mainittuja elamanhallinnallisia keinoja varmasti
on, mutta tassa kasitellaan keinoja, jotka ovat opinnaytetyon tekijan mielesta tar-

keimpia.

Kasiteltavia elamanhallinnallisia apukeinoja

e Muistin tukeminen

e Aikataulutus

e Priorisointi

e Toimintatapojen tarkkailu ja analysointi
e Henkinen valmistautuminen

e Ympariston 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 16y-
tynyt patevaa nayttoa, joten koetut tapahtumat eli muistot varastoitunevat vain
ihmisen aivoihin. Ihmisen muisti koostuu erilaisista osa-alueista. Erilaisia alueita

ovat sensorinen muisti, pitkakestoinen sailytysmuisti ja lyhytkestoinen tydmuisti.

Sensorinen muisti koostuu aistien antamista arsykkeista ja niiden muistamisesta.
Sensorisen muistin osa-alueita ovat kaiku- ja ikonimuisti, jotka vastaavat kuulo-
ja nakdaistimusten tallennuksesta seka tunto-, haju- tasapaino-, kehontuntemus-
ja makumuistit. Pitkakestoinen muisti on muistivarasto, joka tallentaa koetut asiat
pitkakestoisesti laajasti aivojen koko alalle. Pitkakestoiseen muistiin paastaan ka-
siksi myohemmin tarvittaessa riippuen siita, kuinka hyvin muisto on tallentunut.
TyOmuisti kayttaa lahinna etuaivolohkoa ja kestaa vain minuutteja. (80.) Huomi-
onarvoista on, etta keskittymishairidisten vaikeudet seurata kaavoittunutta tyo-
mallia ja arvioida ajan kulua, seka jakaa tehtavia osiin johtuvat hairidista etuaivo-

lohkon toiminnassa, jolloin tydmuistilla ja keskittymishairioilla lienee on yhteys.

Ihmisaivot ovat aarimmaisen monimutkainen jatkuvasti muuntautuva biologinen
tietokone, jonka osana muisti toimii. Vaikka aivot ovat joissain tehtavissa viela
huomattavasti tietokoneita edella, ihmisen informaation prosessointikyvylla on
silti rajansa (81). Aivojen monimutkaisuuden ja dynaamisen toiminnan vuoksi
muisti ei ole taysin luotettava. Tyomuisti on hailyva, jolloin sen kerddma informaa-
tio saatetaan unohtaa, ennen kuin sita ehditdan kayttaa. Pitkdaikaismuisti voi
my0s pettaa muistijaljen heikentyessa ajan kuluessa, jos kyseista muistoa ei kay-
teta ja nain vahvisteta. Muisti voi olla valemuisto, jolloin muisto on vaaristynyt ja
ihminen muistaa tilanteen toisin kuin se todellisuudessa on tapahtunut. Vale-
muisto voi kollektiivisesti olla myds laajemmalla ihmisjoukolla, jolloin puhutaan
Mandela-efektista. Myds erilaiset neurologiset ja psykologiset vaivat, kuten muis-

tinmenetys ja Alzheimerin tauti (82) vaikuttavat muistin toimintaan.
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Muisti on siis hailyva. Moniin muistisairauksiin ei todennakdisesti voida elaman-
hallinnan avulla juurikaan vaikuttaa. Sensorista muistia voidaan avustaa kuva- ja
aanitallenteilla, mutta muita sensorisia muistialueita on vaikea tallentaa taman-
hetkisen saatavilla olevan teknologian avulla. Kasiteltavat elamanhallinnalliset

apukeinot auttavat Iahinna lahi- ja pitkaaikaismuistien kanssa.

Apukeinoja muistille

Muistilaput tai muistutukset ovat ensiapukeino muistille. Muisti on pettava, var-
sinkin tydmuisti, ja varsinkin useita tehtavia pallotellessa tyomuistissa pikkuasiat
helposti unohtuvat. Talléin hyva keino on kirjata mieleen nousevat huomiot nope-
asti ylos esimerkiksi paperiselle muistilapulle, tai muulle nopeasti saatavilla ole-
valle alustalle, josta sita voidaan kasitella myohemmin ja esimerkiksi siirtaa teh-
tavalistalle myohemmin. Kannattaa valmistella nopeasti saatavilla oleva keino tal-

lentaa tydmuistiin ilimestyneet huomiot, mikali kokee unohtavansa tarkeita asioita.

Tehtavaluettelo- ja tehtavienhallintalistoista kaytetaan yleisesti englannin kielista
nimea to-do-lista. Tehtavalistojen avulla voimme tukea tyo- ja pitkaaikaismuis-
teja. Perinteisesti muistilistat kirjoitetaan paperille tai lapuille ja tehtavien tullessa
valmiiksi ne viivataan yli, tai heitetdan lappu roskakoriin. Voidaan kayttaa myos
muita keinoja. Paperisilla muistilapuilla ja tehtavalistoilla on yksi merkittava on-
gelma. Ne eivat ole digitaalisia, joten toistuvista toiminnoista muistuttamista tai
niiden lisaamista tyolistalle ei ole mahdollista automatisoida ilman mekaanisia
laitteistoja. Optimaalisessa ratkaisussa toistuvat tyotehtavat saadaan automaat-

tisesti lisattya tehtavalistalle ilman manuaalista valitysta.

Tavoitteet liittyvat pidemman aikavalin tehtavakenttiin. Tavoitteena voi olla esi-
merkiksi koulusta valmistuminen tai tyoprojektin valmistuminen. Tavoitteeseen
pyritaan jakamalla tavoitteen saavuttamiseen vaaditut asiat tehtaviin. Tehtavien
suorittamisen todennakoisyyteen vaikuttavat olennaisesti tehtavien ja niiden
taustalla olevien tavoitteiden toteutettavuus, tasmallisyys ja realistisuus. Tutki-
muksen mukaan uudenvuoden lupauksien tekijoista 23 % on pettéanyt lupauk-
sensa jo viikon paasta ja vain 19 % pitaa lupauksensa kahden vuoden jalkeenkin.
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53 % tutkimukseen osallistuneista kokivat vahintaan yhden lipsahduksen lupauk-
sesta, ja lipsahdusten keskimaara kahden vuoden aikana oli 14. Lipsahdukset
johtuivat yleensa henkildkohtaisen hallinnan puutteesta, stressista ja negatiivi-

sista tunteista. (83.)

SMART on menetelma, jonka tavoitteena on tehda tavoitteista tarkkaan maaritel-
tyja (Specific), mitattavissa olevia (Measurable), saavutettavia (Achievable), rea-
listisia, relevantteja (Realistic) ja tarkkaan ajoitettuja (Time-related) (84). Mene-
telmassa rajataan tavoite realistisesti toteutettavissa olevien keinojen ja ajan puit-
teissa niin, etta se olennaisesti edistaa pidemman aikavalin tavoitteita elamassa
kokonaisuutena. SMARTia tai muuta tavoitteita tarkentavaa menetelmaa kannat-
taa kayttaa tavoitteiden saavuttamisen todennakdisyyden kasvattamiseksi. On
helpompi aloittaa yksittaisen tarkasti maaritellyn tehtavan, kuin laajemman maa-
rittelemattoman kokonaisuuden teko. Mikali tarkentavia menetelmia ei kayteta,
riskina ovat aiemmin mainitut lipsahdukset. Voidaan esimerkiksi luvata olla polt-
tamatta tupakkaa, mutta ei suunnitella ja tarkenneta tavoitteeseen paasyn kei-
noja. Silloin riskina on, etta stressi ja muut negatiiviset tuntemukset kasvavat suu-
remmiksi kuin halu olla polttamatta. Naihin tuntemuksiin kannattaa varautua en-
nakolta ja suunnitella realistisia toimintamenetelmia tilanteiden varalle. Voidaan
esimerkiksi tietoisesti suunnitella aikatauluun vapaata, tai muuta stressitasoja
laskevaa ja hyvaa mielta tuottavaa palkitsevaa toimintaa. Voidaan tietoisilla suun-

nittelemilla valttaa tilanteita, joissa lipsahdusten todennakoisyys kasvaa.

Tavoitteiden saavuttamiseksi luodaan yleensa tehtavia, joiden suorittamisella
paastaan tavoitteeseen. Tavoitteen ja tehtavien realistisuus, seka tavoitteiden ja-
kaminen helposti suoritettavalta tuntuviin osiin helpottaa asiaan tarttumista. Ta-
voitteiden ja tehtavien purkaminen muistia tukevaan jarjestelmaan vahentaa
muistin ja mielen kuormittumista, jolloin asioita ei tarvitse kasitella paassa, eika
muistiin tarvitse luottaa. Hyvin suunniteltua tehtavaa tehtaessa ei tarvitse miettia
kokonaisuutta, koska se on etukateen jo kasitelty. Lisayksia voidaan toki tehda

tehtavan aikanakin.

Muistilappuihin, tavoitteisiin ja tehtaviin liittyvat laheisesti muistutukset. llman

muistutuksia voimme unohtaa esimerkiksi puolison syntymapaivat, tai muun tar-
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kean asian. Kaikki eivat toki tarvitse muistutuksia, mutta voidaan vaittaa, etta suu-
rin osa ihmisista tarvitsee niita joskus. Ylimaaraiset muistutukset voivat myos
stressata ja arsyttaa. Rutiininomaisiin tehtaviin ei valttamatta tarvita muistutuksia,
mikali ne saadaan hoidettua ilman muistutusta. Muistilappujen purkamiseen kan-
nattaa varata aikaa ja asettaa muistutus, mikali sita ei muuten muisteta tehda.
Kun laput tai muistiinpanot on purettu, voidaan niista syntyville tehtaville taas

asettaa muistutukset.

Nykyaikaisen informaatioyhteiskunnan aikaan tietoa tulvii joka paikasta ja tehta-
vat asiat voivat olla hyvin pirstaloituneita ympari elaman osa-alueita ja kaytetta-
vissa olevaa aikaa. Muisti on kovalla koetuksella. Muistia tukevien keinojen avulla
muistissa olevan informaatio ulkoistetaan muistia tukevaan jarjestelmaan ja

muistin kuormituksen maara minimoidaan.

3.2 Aikataulutus

Aikatauluttaminen liittyy hyvin tiiviisti edellisessa osiossa kasiteltyihin tehtavalis-
toihin ja tavoitteisiin. Tehtavat ja tavoitteet kannattaa aikatauluttaa SMART-me-
netelman mukaisesti, jotta varmistetaan aikataulun realistisuus ja toteutettavuus.
Muitakin menetelmia I0ytyy, mutta SMART on ehka helpoimmin muistettava. Ta-
voitteita voidaan myds purkaa niin sanottuihin alitavoitteisiin, jotka toimivat virs-

tanpylvaina tavoitteen suorittamiseen.

Aikataulutuksen perinteinen menetelma on paapiirteittainen suunnittelu kalente-
rin avulla. Kalenteriin merkitaan tarkeat paivat ja tehtavat asiat, mika 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 lisaksi voidaan arvioida tehtaviin
kuluva aika etukateen ja asettaa resurssien puitteissa sopimaan aikatauluun. Ai-
kataulun pelkka suunnittelu, tai ajastus ei joskus riitd. On mahdollista, etta hie-
noista aikatauluista huolimatta asioita ei saada tehtya ajallaan. Tallin avuksi
kannattaa ottaa kaikki keinot, mitka realistisesti ja helposti voidaan ottaa kayt-

toon.
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Voidaan asettaa “deadlineja”, eli viimeisia aikarajoja tehtaville, mikali niilla muu-
toin ei ole aikarajaa. Kaikille tehtaville voidaan tarvittaessa asettaa aikaraja,
mutta joskus riittda, kun asetetaan pelkastaan paatehtavalle tai tavoitteelle aika-
raja. Aikatauluissa ja tavoitteissa epaonnistuminen johtuu usein prokrastinoin-
nista. ltse asetetut aikarajat vahentavat prokrastinointia eli tehtavien suorittami-
sen viivyttelya (85). Jatkuva epaonnistuminen aikataulujen noudattamisessa voi
johtaa heikentyneeseen itsetuntoon ja itseluottamukseen, ahdistukseen, koros-
tuneeseen itsetietoisuuteen ja huoliin omasta julkisuuskuvasta (49). SMART-me-
netelmalla asetettujen tavoitteiden tapaan myos aikarajojen on hyva olla merki-
tyksellisia, realistisia ja tiukasti aikaan sidottuja. Asetetaan tehtavalle aloituskel-
lonajaksi esimerkiksi perjantai kello 10:00 ja aikarajaksi ensi viikon keskiviikko

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

Ihminen ei ole kone. Ihmisen fyysisia ja henkisia voimia siksi vaikea mitata. On
tarkeaa tarkkailla omaa jaksamista ja asettaa reilusti taukoja. Taukoja kannattaa
asettaa pidemman aikavalin aikatauluun, esimerkiksi lomaviikot tai lomapaivat,
jolloin ty6ta ei tarvitse tehda. llman ajastettuja lepotaukoja on vaara tuntea syylli-
syytta ja stressata viela vaiheessa olevasta tavoitteesta, vaikka olisi esimerkiksi
viikonloppu. Tama johtuu siita, etta jatkuvasti tiedostetaan aikataulu ja siihen liit-
tyva aikaraja, eika osata rentoutua, koska tyo ei ole viela valmis. Tallainen stres-
saaminen voi olla varsinkin vapaan aikataulun téissa ongelma. Voidaan tuntea
syyllisyytta, etta levataan, vaikka tyo ei ole viela valmis. Tama taas voi johtaa
osittaiseen kyvyttdmyyteen rentoutua. Ongelma saadaan ratkaistua ajoittamalla
lomia ja lepotaukoja, jolloin tiedostetaan loman tai tauon olevan tavoitteeseen
johtavaan suunnitelmaan kuuluva. Nain saadaan luvallisesti ja suunnitelmaan

kuuluvasti rentoutua.

Taukoja on hyva ajoittaa keskelle tyopaivaa. Ruoka- ja vessatauot ovat taukoja,
mutta niiden lisdksi on hyva pitaa lyhyitd taukoja (microbreak) saannollisin va-
liajoin. Tutkimuksessa havaittiin, etta tuottavuuteen tauoilla ei ollut selvaa hyotya,
mutta tydntekijan hyvinvoinnissa havaittiin selva parannus. 40 minuutin ja 20 mi-
nuutin valisista tauoista paremmat tulokset saavutettiin 20 minuutin valisilla tau-
oilla. (86.) Yleisesti kaytetty Pomodoro-ajastin tai tomaattiajastin kayttaa 25 mi-

nuutin tydjaksoa ja viiden minuutin taukoa. Joka neljannen “pomodoron” eli 25
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minuutin tydjakson valein pidetdan kymmenen minuutin tauko viiden minuutin si-

jaan.
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KUVA 8. Tyéskentely Pomodoro-ajastimen kanssa (87)

Tyoterveyslaitoksen Fokuskello toimii hyvin samankaltaisesti ja lisaksi siina voi
saataa taukojen ja tyojaksojen pituuksia ja asettaa halutun maaran automaattista
toistoa (88). Ajastusmenetelman hyotyna on lupa taukoon, jolloin voidaan paas-
taa mieli rentoutumaan tyon aiheesta hetkeksi, eika silloin tarvitse ajatella tyota.
Toinen merkittava hyoty on taukojen pidon muistaminen fyysisen ja henkisen jak-
samisen vuoksi. llman tauotusta vaarana on, etta tehdaan tyota, kunnes jaksa-
minen loppuu ja romahdetaan mahdollisesti kykenemattomana jatkamaan.

Tauon aikana voidaan tietoisesti tarkkailla omaa jaksamista ja arvioida voimia.

Ajankayttoa voidaan myds aktiivisesti seurata ja laittaa ylos kuinka paljon aikaa

eri toiminnoissa kuluu eri ajanjaksoilla. Ajankayton seurannan ja analyysin avulla
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voidaan havaita mihin aika kuluu. Joskus voidaan havaita merkittavasti aikaa ku-
luttavia suhteellisen turhia toimintoja. Ajankayttdéa voidaan saada tehostettua va-
hentamalla havaittuja ongelmakohtia. Ajankayton seurannalla saadaan ajan-
kayttd konkreettisiksi tilastoiksi, jolloin todella kulunutta aikaa voidaan verrata ih-
mismielen mahdollisesti vaaristyneeseen aikakasitykseen, ja sita kautta voidaan

vaikuttaa ongelmakohtiin.

Tehtavia tehdessa joskus huomataan, etta aikataulutus ei ole onnistunut eparea-
listisen aikarajoituksen vuoksi. Talloin voi olla, etta jatketaan tehtavaa, kunnes se
on valmis, vaikka se veisi aikaa muilta tehtavilta. Tata estamaan on kehitetty teh-
taviin kuluvan ajan tiukka rajoittaminen (timeboxing). Menetelmassa yksinkertai-
sesti lopetetaan tyoskentely, kun siihen varattu aika on lopussa. Tarvittaessa voi-
daan varata myohemmalle aikaa tehtavaa varten, kun aikataulu antaa mydéten.
(89.)

Arjen tehtavat kannattaa myos ajoittaa. Rutiineiksi muodostuneita tehtavia suo-
rittaakseen ei tarvitse tietoisesti suunnitella tydskentelya, koska ne valmistuvat
lahes ajattelematta rutiinin voimalla. Epatoivotut toiminnot voivat myds muodos-
tua rutiineiksi ja niista voi olla vaikea oppia pois. Tuottavien rutiinien muodosta-
miseen kannattaa nahda vaivaa. Elamanhallinnan suunnittelun avulla voidaan tu-
kea positiiviseksi koettujen rutiinien muodostamista ja pyrkia eroon negatiiviseksi

koetuista rutiineista.

Aina tehtavia ei tarvitse pilkkoa kovin pieneksi. Sekin on yksilollista. Joillekin saat-
taa sopia suurpiirteinen ajastus. Joskus kuitenkin elama tuo eteen hyvin hektisia
tai muuten vaikeita aikoja, jolloin asioita voi olla vaikea saada tehtya. Stressitasot
voivat nousta ja jo kohtalainen stressi taas huonontaa keskittymista ja itsehillintaa
(90). Silloin hyvin yksityiskohtaisesta ajankayton suunnittelusta voi olla hyotya
ainakin ajan riittamisen varmistamiseen. Kun vaikea tilanne helpottaa, tai kiiretta
ei enaa ole, voidaan ajankayton suunnittelussa palata suurpiirteisempaan suun-

nitteluun.
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3.3 Priorisointi

Aikataulutukseen liittyy tiiviisti tehtavien priorisointi. Elamassa on paljon tehtavaa
eri osa-alueilla ja aina ei ole helppoa hallita toimintaansa niin, etta tekisi tarkeim-
mat asiat ensin. On hyva analysoida omia tavoitteita ja priorisoida aikaa tarkeim-
mille tehtaville. Priorisointia voidaan tehda yksinkertaisesti arvioimalla mika on
tarkeinta ja antaa sille suurin osa ajastaan. Silti joskus on vaikea kasitella asioita
pelkastaan paassa. Priorisointiin 10ytyy myos apukeinoja, mikali niita haluaa kayt-

taa.

Eisenhowerin matriisi on eras keino arvioida tehtavien tarkeytta. Matriisi koostuu
neljasta kentasta. Ideana on jakaa tehtavat kenttiin, jolloin nahdaan visuaalisem-
min, mika on tarkeaa. Kentat jaetaan kiireellisiin, ei-kiireellisiin, tarkeisiin ja ei-
tarkeisiin. Esimerkiksi kiireellisten ja tarkeiden kentat yhdistetaan ja niihin kirja-
taan tehtavista tarkeimmat. Naita ovat esimerkiksi aikarajalliset projektit, joilla on
kiire. Aalto-yliopiston opintopsykologin Merita Petajan kuvassa 9 nakyvassa esi-
tyksessa (92) on hyvin kuvattu Eisenhowerin matriisiin esimerkkeja niihin asetet-
tavista tehtavaalueista. Tallaisen matriisin voi tehda havainnekuvaksi itselleen,
mutta kaytanndssa tehtavat ovat SMART-tekniikan mukaisesti tarkkaan maaritel-
tyja, jolloin tehtava on esimerkiksi projektiin liittyva osa-alue, joka sijoitetaan mat-

riisiin.
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Ajankayton video, Merita Petajan luento final-LIGHT_default

Kiireelliset Ei kiireelliset

S Kriisit Ongelmien ennaltaehkdisy
-~ Ongelmat Suhdeverkoston luominen
3 Pro jektit; joissa dead—line Arvo jen kirkastaminen
= Akuutit kysymykset Luovuuden yllapitaminen
" Tulipalojen sammuttaminen  Valmistautuminen

Keskeytykset Joutavat toiminnot

Puhelut; meilit Muiden odottelu

Osa kokouksista Nettisurffailu

Osa ongelmista Asiat/ pro jektit;

Pitkat kahvitauot Jjoista tulisi osata luopua

KUVA 9. Eisenhowerin matriisi taytettyna yleistasoisilla esimerkeilla. (92, 8:50)

Getting Things Done on yhdysvaltalaisen David Allenin kehittama menetelma
henkilokohtaisen tuottavuuden tehostamiseen. Getting Things Done sisaltaa vii-
den vaiheen lisaksi ohjeistuksia, kuten ympariston ja asiayhteyden merkityksen
yhdistaminen tehtavaan, tehtavalistat ja -jarjestelmat ja tehtavien priorisoinnin.

Menetelman viisi vaihetta:

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

2. Tutkitaan tallennettujen asioiden arvoa ja merkitysta, ja arvioidaan mita
voidaan asioille tehda niiden edistamiseksi.

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

mieltd. Asetetaan muistutuksia ja aikatauluja asian suhteen.
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4. Katsaus omaan jarjestelmaan ja sen yllapito vahintaan viikon valein.

5. Toimeen tarttuminen aiempiin askelmiin pohjaten.

———————_——————_———_—

: "Your mmd is for havmg ldeas not holdmg them" |
: |

\ G gl L ' - _...I i
lDaVId Allen (93) \ B

h-—_’§_——-_——__-_'-h-_

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

tarkeimmat tehtavat asiat joka paiva. Menetelma toimii neljan sdannon pohjalla:

1. Tee lista kuudesta tarkeimmasta tehtavasta huomiselle alkaen tarkeim-
masta ja paattyen vahimman tarkeaan.

2. A3 aloita seuraavaa tehtavaa, jos et ole lopettanut edellista

3. Siirra suorittamattomat tehtavat seuraavalle paivalle sailyttaen tehtavien
arvojarjestyksen. Edellisen listan tehtavat ovat tarkeampia kuin seuraavan
paivan tarkein. Listassa tulee olla edelleenkin vain kuusi tarkeinta tehta-
vaa.

4. Toista prosessi joka paiva.

(94.)

Muitakin priorisointimenetelmia on olemassa, mutta kaikkia ei ole jarkevaa kasi-
telld opinnaytetyon laajuuden rajoitusten vuoksi. Muissa priorisointimenetelmissa
voidaan esimerkiksi arvioida tehtavat numerojarjestykseen, aakkosjarjestykseen,

tai muuhun haluttuun jarjestykseen.

Pareto-analyysin mukaan 80 % seurauksista johtuu 20 %:sta syitd. Tama voi-
daan johtaa tuottavuuden kuvaamiseen, jolloin 80 % tuloksista tulee tekemalla
20 % tehtavista. Tarkeimmat tehtavat tehdaan ensin, jolloin jaljelle jaavat tehtavat
ovat lopullisten tulosten kannalta merkitykseltaan pienempia. Nain varmistetaan,
etta yksittaisten tehtavien teolla saadaan tehtya prosentuaalisesti suurin osa teh-

tavista tehtaviin resursoidun ajan puitteissa, vaikka kaikkia ei saataisikaan tehtya.
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Pareto-analyysi korostaa priorisoinnin merkitysta tehtavien teossa ja sita voidaan

my0s kayttaa apuna priorisoinnissa.

Causes for Delay of Care
Azoques Health Center, 1994

e

fPo@QoL~3J300=00

fi'lia uses

l
Few Important  Many Trivial

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

vastyksiin liittyen (95)
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3.4 Henkinen valmistautuminen

Pitkajanteinen tyoskentely ja tahtotila ovat tarkeita riippuvuuksien hoidossa seka
itsensa kehittamisessa. Asenne ja motivaatio ovat hyvin toisistaan riippuvaisia
(96). Sisainen motivaatio on tyontava organismin sisainen motivoiva voima ja ul-
koinen motivaatio on vetava organismin ulkopuolinen voima. Sisdinen motivaatio
tulee henkilosta itsestaan ja palkinto saadaan toiminnasta saadusta nautinnosta.
Sisainen motivaatio on proaktiivista, eli yksilo hakeutuu aktiivisesti sisaista moti-
vaation tehtaviin. Ulkoinen motivaatio on reaktiivista, jolloin reagoidaan ilmene-
viin uhkiin tai resurssien tarpeeseen. Ulkoinen motivaatio voi olla palkinto, joka
tehtavan suorittamisesta saadaan tai rangaistus, joka valtetaan, kun tehtava suo-
ritetaan. Sisaisen motivaation puuttuessa joudutaan turvautumaan ulkoiseen mo-

tivaatioon, jonka seuraaminen voi tuntua epamiellyttavalta. (97, s. 17-19.)

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

Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio
Reaktiivista Proaktiivista

Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset |Sisdinen innostus tekemiseen
Kaventaa nakokulmaa Laajentaa nakdkulmaa
Negatiiviselta suojautuminen Positiiviseen etsiytyminen
Kuluttavaa Energisoivaa

Ihminen tyontaa itseaan kohti Tekeminen vetaa puoleensa
"Keppi ja porkkana" "Leikki"

Pahimmassa tapauksessa tarvittavaan toimintoon ei ole sisaista eika ulkoista
motivaatiota, jolloin todennakadisyys tehtavan suorittamatta jaamiseen on suuri.
Sisainen motivaatio on aina parempi vaihtoehto kuin ulkoinen motivaatio ja siksi
kannattaa pyrkia aktiivisesti motivoitumaan tehtavista sisaisesti, jos se vain on
mahdollista. Motivaation muuttamista voidaan hakea esimerkiksi positiivisten na-
kokulmien ja tehtavan pelin tai leikin kaltaiseksi muuttamisen kautta. Voidaan

myOs yrittaa aktiivisesti muuttaa asennoitumista kiinnostuneemmaksi hakemalla
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kiinnostavia nakdkulmia aiheesta. Motivaatio ja hyva asenne auttavat suuresti

muun muassa Kieltenoppimisessa (98).

Hallintakasitys on yksilon kokemus siitd, voiko han vaikuttaa toimiinsa ja tulevai-
suuteensa. Hallintakasitys voi olla sisainen tai ulkoinen. Sisaisessa hallintakasi-
tyksessa uskotaan kykyyn hallita elamaa, toimiaan ja tulevaisuutta. Ulkoisen hal-
lintakasityksen omaavat uskovat esimerkiksi kohtalon, fysiikan lakien, muiden ih-
misten tai sattuman ohjaavan elamaansa. (99.) Suurin osa ihmisista sijoittunee
johonkin hallintakasitysten keskivaiheille. Voidaan vaikkapa ajatella, etta fysiikan
lait maaraavat pohjimmiltaan kaiken tapahtuvan ja ihmiset vain ovat satkynukkeja
tassa vaistamattomassa naytelmassa. Vaikka yritettaisiin kapinoida tata vaista-
mattdmyytta vastaan, seurataan sita joka tapauksessa, mita tahansa tehdaankin.
Tallaisessa tilanteessa voidaan istua ja odottaa mita universumi tarjoaa, tai voi-

daan aktiivisesti hakea tyytyvaisyytta omien toimien kautta.

On turhaa pohtia, hallitseeko ihminen toimintaansa, vai onko se jonkin ulkoisen
tekijan hallussa. Asiaa ei saada selville nykyisella tieteen tasolla, jos koskaan
tullaan saamaan. Sisaista hallintakasitysta kohti kannattaa silti tydskennella, silla
se korreloi korkeamman itseluottamuksen kanssa (100). Onnellisuuden ja luovan
ideoinnin valilla on yhteys ja sisaisen hallintakasityksen omaavat ovat merkitta-
vasti onnellisempia kuin ulkoisen hallintakasityksen omaavat. Tosin myos ulkoi-
sen hallintakasityksen ja luovan ideoinnin valilla 16ydettiin yhteys. (101.) Hallin-
nan tunne vaikuttaa olevan myos merkittava maaraava tekija luotaantyontavien
tapahtumien kasittelyssa. Jos koemme hallitsevamme tapahtumia ja tuntemuk-

sia, ne eivat tunnu niin luotaantyontavilta. (102, s. 33.)
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It's not due for

ages, | don't
need to start yet

KUVA 11. Ulkoinen hallintakésitys opinnoissa (102)
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| can improve my
grades by
studying more
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Academic

Locus of

Control

KUVA 12: Siséinen hallintakésitys opinnoissa (104)

Joskus sisaiset ja ulkoiset motivaatiovoimat eivat riitd tehtavien suorittamiseen.
Jos tahtoa kuitenkin on muutokseen, on hyva tarkastella, millaisia ulkoisen kont-
rollin keinoja voidaan kayttaa toiminnan tukemisessa. Yksi keino on kertoa ysta-
ville tai muille Iaheisille paatoksesta muuttaa toimintaa tai tavoitteista, joita halu-
taan saavuttaa. Tiedon kertomisella muille on vaikutus, joka tunnetaan nimella
Hawthorne-ilmié. Sen mukaan ihmisten kaytés muuttuu, jos he tiedostavat ole-
vansa tarkkailun tai tutkimuksen kohteena (105, s. 1). Ihmiset, joille tavoitteesta
on Kerrottu, eivat valttamatta tarkkaile toimintaa aktiivisesti, mutta tavoitteesta on

helpompi pitaa kiinni, kun tietdaa heidan voivan tarkkailla tilannetta. Laheisia voi
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my0s pyytaa kannustamaan ja kysymaan tuloksista tasaisin valiajoin, mikali koe-

taan, etta siita voisi olla hyotya.

Laheisiin ja ystaviin, seka muihin yhteisoihin, joihin kuulutaan, kannattaa muu-
tenkin pitda yhteytta. Yhteyden pidolla toteutetaan psykologista perustarvetta
tuntea ystavyytta, rakkautta ja yhteenkuuluvuutta. Toinen psykologinen perus-
tarve on tarve tuntea tervetta itsetuntoa ja saada osaamisen tunnetta. Naita pe-
rustarpeita saadaan tyydytettya, kun suoritetaan sopivasti haastavia ja osaami-
sen kanssa linjassa olevia tehtavia hyodyntamalla Hawthorne-ilmiota. Luottamus
on ihmissuhteiden pohja, joten luottamusta vaativien tavoitteiden ja muiden asi-
oiden kertomisella voidaan syventaa ihmissuhteita ja nain tuntea ystavyyden,

rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tunteita.

Asetettuja tehtavia usein lykataan, eli prokrastinoidaan. Itsekriittisyys lisaa stres-
sia ja sitd myo6ta lisaa jatkossa tehtavan tekemattdomyyden todennakdisyytta (8,
51). Prokrastinointia voidaan vahentaa antamalla itsellensa anteeksi suorittami-
sen puute, jolloin stressitasot laskevat ja todennakoisyys tehtavien suorittami-
selle kasvaa (106, 107). Prokrastinointia voidaan vahentaa lisaksi ainakin henki-
sella valmistautumisella tehtaviin etukateen, seka aikataulutuksella, SMART-me-

netelman mukaisilla tavoitteilla ja tehtavilla ja priorisoinnilla.

Stressia ja muita negatiiviseksi koettuja elaman ongelmia voidaan lieventaa
MBSR-menetelman (Mindfulness-Based Stress Reduction) eli mindfulnessiin
pohjaavan stressinlievityksen my6ta. Se vaikuttaa laaja-alaisesti useisiin krooni-
siin hairidihin ja erityisesti stressiin (108, s. 5—6). Emeritusprofessori Jon Kabat-
Zinnin Massachusettsin yliopiston |adketieteellisessa tiedekunnassa kehittama
mindfulness tarkoittaa hyvaksyvasti ja tietoisesti lasna olemista hetkessa. MBSR-
menetelmalla vaitetaan lisaksi olevan keskittymiskykya parantava ja tunnealya
lisdava vaikutus (109). Toista mindfulnessiin liittyvaa hoitokeinoa MBCT-tekniik-
kaa (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) suositellaan masennuksen uusiutu-
misen estoon ladketieteellisessa Duodecim Kaypa hoito -ohjeistuksessa (110).
MBCT-tekniikassa on tarkoitus oppia tuntemaan itsensa ja tunnistamaan mielen-
tilat, jotka liittyvat masennukseen ja sita kautta oppia kehittdmaan uuden suhtau-

tumistavan niihin (111).
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Meditaatio on mindfulnessiin liittyva toinen stressia vahentava apukeino. Se aut-
taa merkittavasti vahentamaan fyysisten kipujen esiintyvyytta ja lisda hallinnan
tunnetta elamasta (112). Ryhmameditaatio vahentaa paniikkiin liittyvia sairauksia
ja ahdistusta (113). Avoin mieli on tarkea kehittymisen kannalta, joten kannattaa
pyrkia eroon irrationaalisista periaatteista, jotka voivat estaa meditaation tai muun

vaihtoehtoisen hoitokeinon kayton.

Mikali psyykkisessa tilassa on vaikeita ongelmia, suositellaan kdantymaan ter-
veydenhuollon pariin. Omasta terveyskeskuksesta saa avun, kun selittaa tilan-
teen. Ammattilaisen ohjeisiin kannattaa luottaa ja tarvittaessa kayttaa laakarin
maaraamaa laakitysta. Meditaatio, mindfulness, elamanhallinnan suunnittelu ja
muut keinot voivat auttaa lisakeinoina. Psykoterapiassa voidaan joissain tapauk-
sissa tutkia ongelmiin johtaneita syita ja nain yrittda hoitaa ja kasitella juurisyyta

ongelmiin.

3.5 Toimintatapojen tarkkailu ja analysointi

Toimintatapojen tarkkailulla pyritadan keraamaa tilastoja omista toimintatavoista
ja tilastojen analysoinnin avulla kehittamaan omia toimintatapoja tuottavammiksi
ja ratkaisemaan mahdollisia ongelmia elamassa. Talléin voidaan joissain tapauk-
sissa puhua elamanmuutoksesta joidenkin elaman osa-alueiden suhteen. Toteu-
tuvaan elamanmuutokseen tarvitaan toimivat suunnitelmat ja tavoitteet, jotka on
suunniteltu SMART-menetelman mukaisesti. Epatoivotut tavat ja rutiinit voivat
olla sitkeita poistaa ja uusien toivottavien tapojen opettelu vaatii tydta. Seurannan
avulla saadaan visuaalista palautetta, joka antaa rehellisen kuvan omista toimin-
tatavoista, antaa motivaatiota jatkaa toivottuja toimintoja ja nain kehittaa toimin-
taa. Toimintatavoista voidaan tehda pidemmalta aikavalilta kooste, josta voidaan

analysoida kehittymiskohtia.

Painonhallinnalliset ongelmat ovat elamassa yleisia haasteita. Ylipainoa pyritaan
pudottamaan, silla se on epaterveellista ja nykyisessa ulkonakodkeskeisessa yh-
teiskunnassa ihannoidaan hyvakuntoisia ja hoikkia ihmisia. Nykyajan ruokakult-

tuuriin on tullut 1ahes rajaton maara erilaisia herkkuja ja ruokia, jotka sisaltavat
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paljon kaloreita ja joiden saanti on kehittyneissa maissa helppoa. Suurikalorisia
tuotteita on tarjolla paljon, koska niita kulutetaan paljon. On helpompi valita suu-
rikalorinen, maukas ja mahdollisesti epaterveellinen ravinto, kuin kilpaileva va-
hempikalorinen, mauttomampi ja mahdollisesti terveellisempi ravinto. Syy maun
eroon ruoka-aineiden valilla selittyy evolutiivisesta nakokulmasta silla, etta enem-
man kaloreita sisaltava ruoka kerryttaa helpommin energiaa varastoon vahem-
malla maaralla ruokaa, jolloin selviytymisen kannalta tarkean energian saanti on
varmempi. Valintaan vaikuttaa tahdonvoiman taso ruokaostoksia tehdessa. Nal-
kaisena sortuu helpommin herateostoksiin, jotka sisaltavat enemman kaloreita
(114, 115).

Ruoan maarasta ei valttamatta haluta tai kyeta vahentamaan. Ihannepainoon py-
ritdan, jotta tunnettaisiin olo itsevarmaksi ja oltaisiin tyytyvaisia. Painon seuranta
on askel painonhallintaa kohti. Viikoittainen punnitus ja tuloksen siirto tilastoon
riittda painon seurannaksi. Oman toiminnan tietoisella tarkastelulla pyritaan seu-
raamaan, milloin ylimaaraisia kaloreita tekee mieli ja millaisessa olotilassa silloin
ollaan. Ravinnonsaantia voidaan tarvittaessa seurata laskemalla summittaiset
kalorimaarat ja merkitsemalla ylés syoty ravinto. Saatujen tietojen pohjalta suun-
nitellaan tarvittaessa muutoksia ruokavalioon yksittaisten ruokien tasolla. Kau-
passa kannattaa kayda ruoan syonnin jalkeen, jolloin herateostoksia tulee va-
hemman kuin nalkaisena ostoksia tehdessa. Kaupassa kaydessa sitoudutaan
hankkimaan vain etukateen suunnitellut ruoanlaittoon tarvittavat ruoka-aineet.
Ruoan valmistus kannattaa aloittaa ennen kuin ollaan nalkaisia, jotta nalantunne
ei vaikuta ruoanlaittoon tai ruoka-annoksen kokoon kaloreita lisaavasti. Taytyy
kuitenkin muistaa, etta ravinto on tarkea osa hyvinvointia. Terveellinen ruokavalio
auttaa varmistamaan kehon monipuolisen ravinteiden saannin ja sita kautta py-
symaan terveena. Terveyden tila vaikuttaa myos mielialaan. Ruokavalioon ja pai-

nonhallintaan voidaan hakea tarvittaessa apua ammattilaisilta.

Ketogeenisen dieetin vaitetdan olevan niin sanottu taikapilleri (magic pill), jolla
vaitetdan olevan merkittavia positiivisia vaikutuksia terveyteen (116). Ketogeeni-
sessa ruokavaliossa suurin osa energiasta saadaan rasvasta, jotka keho muuttaa
hiilihydraattien puutteessa ketoaineiksi, joita keho voi kayttaa polttoaineena. Lap-

silla tehdyn tutkimuksen perusteella ketogeeninen dieetti vaikutti jonkin verran
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suoniston joustavuuteen ja erilaisten kolesterolimaarien kasvuun vuoden jalkeen
tutkimuksen aloituksesta. Kahden vuoden jalkeen tutkimuksen alusta tilanne ja
kolesteroliarvot olivat palautuneet lahes ennalleen, mika viittaa siihen, etta hei-
kentynyt tilanne on peruttavissa. Ketogeenista dieettia on kaytetty hoitona muun
muassa epilepsiaan muinaisista (ancient) ajoista lahtien (117). Varsinkin painon-
pudotuksessa se on tehokas ja terveellinen keino (118). Hallittu ketogeeninen
dieetti vahaisilla ketoainepitoisuuksilla vaikuttaa positiivisesti suonistoon ja endo-
teelieihin eli suoniston seiniin. Silla on myds muita merkittavia positiivisia terveys-
vaikutuksia varsinkin ylipainoisille osittain painon putoamisen seurauksena. On
kuitenkin huomioitava, etta dieetti ei ole kaikille terveellinen. Esimerkiksi diabee-
tikoille se on suorastaan haitallinen, silld se vaikuttaa insuliinitasoihin. (119.)
Dieetin positiivinen vaikutus suonistoon voi vaikuttaa epaloogiselta, koska suurin
osa dieetin kaloreista tulee rasvoista. Tassa tilanteessa voidaan ajatella, etta
suonisto menee rasvasta tukkoon, mutta tulos on painvastainen hallitussa diee-
tissa. Dieetti vaikuttaa naiden tulosten valossa hyvalta, mutta kannattaa konsul-
toida asiantuntijoita ennen kuin kokeilee dieettia, jotta dieetti olisi tutkimuksen

mukaisesti hallittu.

Ketogenic diet

Changes in the human organism potentially affecting cardiovascular function

lTotaI cholesterol, LDL-c, TG ‘ HDLc

‘ Cystolic and/or diastolic blood pressure t Keton bodies concentration (5-7 mM)
‘ HbAlc t Histone hyperacetylation

‘ Blood glucose level t Neuroprotection

‘ Weight t Histone B-hydroxybutyrylation
‘Inﬂammation t Insulin sensitivity

Summary of the physiological changes occurring upon assumption of a ketogenic diet that affects cardiovascular function. HbAlc: Hemoglobin
Alc: HDL-c: High-density lipoprotein cholesterol; LDL-c: Low-density lipoprotein cholesterol: TG: Triglycerides

KUVA 13. Ketogeenisen dieetin potentiaalisia vaikutuksia ihmisen verenkiertojér-

jestelmén toimintaan. (119)
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Kuntoilu vaikuttaa painonpudotukseen nostamalla kalorinkulutusta. Painonpudo-
tus pelkan ravintomuutoksen avulla on taysin mahdollista, mutta kuntoilu voi an-
taa lisavauhtia painonhallintaan. Kuntoilu vaikuttaa lisaksi positiivisesti mielenter-
veyteen, parantaa sairauksia, kehittaa fyysista suorituskykya, on nautinnollista
erittyvien mielihyvahormonien vuoksi, vahentaa stressihormoni kortisolin maaraa
ja parantaa alyllista suorituskykya (120, 121, 122, 123). Kuntoiluaktiivisuuden ja

suorituskyvyn seuraaminen kannustaa jatkamaan harrastusta.

Myo6s muita elaman osa-alueita kannattaa tarkkailla. Nukkuminen on erittain tar-
kea tekija varsinkin toissa, joissa paasee oppimaan paivittain uusia asioita. Opis-
kelujen yhteydessa unella on valtava merkitys. Unipaivakirja voi olla hyva unen
maaran ja laadun analysointiin, ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Tyopaivakirjaan
voidaan kirjoittaa paivan suoritukset ja seurata niiden edistymista. Tama voi aut-
taa muistamaan, mita ongelmia on tullut vastaan ja millaisia ratkaisuja ongelmiin
on loydetty. Paivakirjoihin voidaan kirjata, kuinka hyvin aikataulu on pitanyt paik-
kansa, mita ylimaaraista ja negatiivista paivaan sisaltyi ja miten asioita voi kehit-
taa. Maslowin perustarvehierarkian kaikkien portaiden tyydyttymista voidaan seu-

rata niin haluttaessa tai tarpeen vaatiessa.

3.6 Muita mahdollisesti helpottavia keinoja

Tahdonvoiman puute voi olla elamaa haittaava tekija. Tahdonvoima on yksilolli-
nen ominaisuus. Toisilla sitda on enemman ja toisilla vahemman. Fysiologista
syyta tahdonvoiman yksildllisiin eroihin ei tiedeta, mutta verensokerin vaikutusta
tahdonvoimaan on tutkittu (124). Mita enemman tahdonvoimaa on, sita parempi.
Kuuluisassa tutkimuksessa seurattiin lasten menestymistad elamassa lapsena
tehdyn tahdonvoimaa mittaavan testin jalkeen ja havaittiin, etta ne lapsista, joilla
oli tahdonvoimaa testin mukaan enemman, menestyivat elamassaan paremmin
tutkittaessa terveytta, tyota ja koulutusta (125). Tahdonvoima voi olla kuin lihas
(126, s. 1). Kaytettaessa se kuluu ja vasyy. Mikali joutuu kayttamaan merkittavan

osan tahdonvoimastaan johonkin asiaan, seuraavan tilaisuuden saatuaan on hel-
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pompi retkahtaa johonkin epatoivottuun toimintoon, kuin ilman tahdonvoiman ra-
situsta (127). Esimerkiksi voidaan herkutella todennakdisemmin raskaan, kuin

kevyen, tyopaivan jalkeen.

Positiivinen asia tahdonvoimaa lihakseen vertaavassa teoriassa on, etta tahdon-
voima, kuten lihaskin, voi kasvaa harjoituksen myoéta. Elamanhallinnan suunnit-
telussa voidaan ottaa huomioon omat voimavarat ja heikkoudet ja pyrkia tietoi-
sesti ja kestavasti kasvattamaan tahdonvoiman maaraa. On tarkeaa tiedostaa

omat rajansa, ettei masennu, jos tavoitteisiin ei paasekaan.

Musiikki voi auttaa muistinmenetyksesta tai Alzheimerin taudista karsivia (128,
129). Musiikin lisdksi dementiasta karsivien on havaittu hyotyvan liikunnasta
(130). Myos syopapotilailla on havaittu ahdistuksen ja masennuksen lieventy-
mista musiikkiterapian seurauksena, mika taas johtaa suurempaan tyytyvaisyy-
teen elaman suhteen (131). Autismin kirjon ja keskittymishairididen suhdetta mu-
siikkiin on myos tutkittu paljon. Musiikki on yleensa miellyttavan kuuloista ja voi
auttaa halinan keskelld keskittymista esimerkiksi avokonttorissa, mutta musiikin
kuuntelun apu taustameluun lienee kuitenkin yksilollista. Joillekin voi musiikista
olla haittaa, koska siihen keskitytaan. Talloin voidaan kayttaa vastamelukuulok-
keita. Tyoymparistossa on suositeltavaa kuunnella musiikkia ilman sanoituksia,
tai sellaista musiikkia, jonka sanoituksia ei vieraan kielen vuoksi ymmarreta, jotta

sanoituksiin ei keskityttaisi.

Joidenkin tutkimusten mukaan binauraaliset biitit (132) vaikuttavat positiivisesti
muun muassa stressinhallintaan (133), ahdistukseen (134), luovaan tyéskente-
lyyn (135), kognition kehittamiseen (136), mahdollisesti epilepsiaan (137) ja unen
syvyyteen ja pituuteen (138, 139). Kaikki tutkimukset eivat kuitenkaan ole 10yta-
neet binauraalisista biiteista vaikutusta aivosahkokayraan (140). Binauraalisiin
biitteihin liittyvat myds isokroniset biitit (140), joilla vaitetdan olevan samankaltai-
sia vaikutuksia, mutta tutkimustulokset ovat ristiriitaisia aiheesta. Eraassa tutki-
muksessa mainitaan muun muassa, ettd kokonaisalfa-aaltojen maara vaheni
isokronisten biittien seurauksena (142). Erilaisia biitteja voidaan kokeilla elaman-

hallinnan tueksi.
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Median multitaskaus ja muu multitaskaus vaikeuttaa keskittymista ja heikentaa
tehokkuutta, joten sita kannattaa valttaa. Tyoympariston merkitys ja aikataulutus
ovat tarkeitd multitaskauksen valttamisessa. Voidaan sopia tydnantajan kanssa
aika, jolloin tehdaan paavastuualueeseen kuuluvia tehtavia, eika silloin muihin
tehtaviin ja arsykkeisiin tarvitse reagoida. Tallainen aika voidaan luoda myos
omaan kotiymparistoon. Ylimaaraiset sosiaalisen median kanavat ja muut pon-
nahdusilmoitukset hairitsevat keskittymista, joten puhelin voidaan asettaa hairi-
ottdmaan tilaan, jossa vain tarkeimmat ilmoitukset ja viestit nakyvat. Voidaan il-
moittaa asiasta perheenjasenille tai muille tarkeille kontakteille asiasta, jotta he
eivat huolestu, jos hairidttomana aikana ei vastata viesteihin. Voidaan sopia, etta
tydskentelyn aikana yhteytta otetaan vain soittamalla ja soitot tulevat sovitusti
vain tarkeissa tapauksissa. Muille tilassa toimiville henkildille kannattaa ilmoittaa,

ettei tyoskentelya saa hairita muuta kuin erittain tarkealla asialla.

Tyoymparistosta kannattaa siivota kaikki ylimaarainen ja pitaa ymparisto siisting,
jotta siina ei ole hairidtekijoita. Siistissa ymparistdssa on myos paasaantoisesti
mukavampaa oleskella. Digitaalisessa tydymparistdssa voidaan luoda tila, vaik-
kapa tyopoyta, jossa ei ole muita arsykkeita kuin tehtaviin liittyvat asiat. Fyysisista
hairiotekijoista voi mahdollisuuksien mukaan yrittaa paasta eroon esimerkiksi tyo-
pisteen siirtamisella rauhalliseen paikkaan ja kayttamalla vastamelukuulokkeita.
Kannattaa myos huomioida ympariston mahdollisesti toimintaa keskeyttavat te-
kijat, kuten tyokaverit, lemmikit tai lapset. TyOkavereita voi pyytaa olemaan hil-
jempaa tai olemaan kokonaan hairitsematta. Lemmikille ja lapsille voi hankkia
hoitajan tai hoitopaikan. Lemmikin voi sulkea toiseen huoneeseen, jolloin on hyva
huomioida sen viihtyvyys. Joillekin lemmikeille voi olla hyvaksi oppia olemaan

yksin, jotta eivat ahdistuisi joutuessaan valilla eroon palvelijastaan (143).

Tuloksista palkitseminen tuottavilla tavoilla voi olla vaikeaa. Voi olla vaikeaa mo-
tivoitua ja tulla palkituksi pelkastaan sisaisen motivaation tuottamasta tehtavan
tekemisen nautinnosta. Itsensa palkitsemisessa ulkoisilla palkinnoilla on tarkeaa
suosia palkintoja, jotka eivat ole ristiriidassa omien tavoitteiden kanssa. Tehtavan
suorittamisesta saatava herkku voi olla painonpudotustavoitteen kanssa ristirii-
dassa. Silloin voidaan saada liikaa kaloreita ja tuntea syyllisyytta sen syémisesta,

vaikka se olisikin palkinto tehdysta tydsta. Se voi kuitenkin olla myos suunniteltu
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paivan kalorimaaraan sopivaksi ja sitd myoten ei ole ristiridassa painonpudotus-
tavoitteen kanssa, jolloin syyllisyytta ei ole syyta tuntea. Voidaan luvata ostaa
itselle haluttu esine, jos paastaan tavoitteeseen. Ehdottomuutta on huono asia
palkitsemisessa, silla aina optimaaliseen tavoitteeseen ei paasta. Siksi on hyva
asettaa jonkinlainen palkintohaitari, jonka loppuvaiheessa on houkuttavin vaihto-
ehto. Palkintoja saadaan nain myos matkan varrella, eika pelkastaan sitten, kun
tavoite on saavutettu. Tavoitteen suuruus vaikuttaa tarvittavien palkintojen ja va-

lietappien maaraan.

Elaman peliyttamisesta (gamification) voi olla hydtya elamanhallinnassa (144).
Talloin lisataan pelielementteja olemassa oleviin toimintoihin. Itsensa voi ajatella
esimerkiksi Electronic Arts:in Sims-pelin hahmoksi, jota ohjataan tekemaan asi-
oita (145). Elaman peliyttaminen voi olla erityisen houkutteleva digipelaajataus-
taiselle henkilolle. Keskittymishairidisilla on ongelmia keskittymisessa, johtuen
osittain erilaisesta aivojen palkitsemisjarjestelman toiminnasta, joten erityisesti
heille voi olla hyotya peliyttamisen tuottamista lisdpalkinnoista (146). Elaman pe-
liksi muuttamisesta on hyotya, vaikka erityisia ongelmia ei olisikaan. Duolingo on
peliytetty kielten opiskeluun tarkoitettu sovellus, jossa voi kilpailla muita kielen
opiskelijoita vastaan (147, 148, 149). Nain hyédynnetaan peliytettya rakennetta

tuottavaan toimintaan.

Peliyttamisessa olemassa oleviin tehtaviin lisataan pelielementteja, mutta peli-
pohjaisessa oppimisessa (game-based learning) kaytetaan peleja oppimisen tu-
kena. Pelipohjaisessa oppimisessa voidaan luoda esimerkiksi suosittuun peliin
Minecraftiin oppimista edistavia elementteja. Erilaisten simulaatioiden kayttd voi
kehittaa rutiinia harjoitellessa tarkeita toimintoja. Esimerkiksi ensihoitotyontekijoi-
den reagointia kriisitilanteissa voidaan harjoitella virtuaaliymparistdssa ja osa len-
tajien koulutuksesta voidaan toteuttaa simulaatioilla. Elamanhallintaan on kuiten-
kin haastavaa kuvitella pelipohjaista ratkaisua, joten paras vaihtoehto siihen lie-

nee peliyttaminen.
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Gamification and game-based learning have become
buzzwordsin education. There are significant differences
between the two when it comes to how they’re used and
how they affect students. But where does one stop and
the other start? This handy infographic will help you out.

GAMIFICATION GAME-BASED LEARNING
Gamification is adding game elements to Game-based learning (GBL) flips

a non-game scenario. You reward certain gamification on its head. Rather than
behaviors with benefits or by “unlocking” implement game-like tropes into lessons,
new features or services. GBL uses actual games to teach.

Adding game-like elements (badges,
experience points, etc.) to a lesson

Using games (such as Minecraft) to
teach specific learning objectives

Motivation: Games are designed to
be intrinsically rewarding. May also
be extrinsically rewarding.

Motivation: Likely extrinsically
rewarding. |.E. the reward is tied
to grades.

Assessment is not within the “game.” Assessment is in~game.

Game-like aspects are adjusted to
fit the lesson content.

Lesson content is adjusted to fit
the game.

KUVA 14. Peliyttémisen ja pelipohjaisen oppimisen erot (150)

Nykyaikaisessa maailmassa on paljon helppoja palkintoja tarjoavia toimintoja, ku-
ten huumausaineet, erilaiset pelit, elokuvat ja televisiosarjat. Elamantavoitteiden
kannalta tarkeat asiat saattavat jaada tekematta, jos juostaan helppojen palkin-
tojen ja nopean dopamiinin perassa. Talloin tarkeammat ja vahemman dopamii-
nia tuottavat toiminnot eivat ehka tunnu kiinnostavilta. Eras vaihtoehto asian kor-

jaamiseksi on dopamiinipaasto, jossa koulutetaan oma dopamiinijarjestelma uu-
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destaan palvelemaan omia tavoitteita (151). Ajatus dopamiinipaastosta on jarke-
van kuuloinen, mutta tieteellista todistetta dopamiinipaastolle puolesta tai vas-
taan ei I6ydetty. Dopamiinipaaston kuitenkin vaitetdan pohjautuvan CBT-terapi-
aan (cognitive behavioral therapy), joka on yleisesti tutkimuksissa hyvaksytty ja
toimiva terapiatapa addiktioihin ja muihin psykiatrisiin hairiéihin (152). Dopamii-

nipaastoa voi kokeilla dopamiiniin liittyvien ongelmien hoitoon.

Oletettavasti nykyisen kaltaista helppoja palkintoja tarjoavaa ymparistéa ei tulla
purkamaan, vaan se pikemminkin tulee metaversumin (153) ja muiden tulevai-
suuden teknologioiden kautta kasvamaan. Taman vuoksi itsensa uudelleenkou-
lutus dopamiinin suhteen tulee luultavasti olemaan viela haastavampaa kuin se
nykyisellaan on. Helpoille palkinnoille voitaisiin tuottaa vastapaino asettamalla li-
sapalkintoja elamantavoitteita palveleville tehtaville. Visuaalista palkintoa voi-
daan saada tehtavien poistuttua tehtavalistalta, jolloin nahdaan tilastot ja tyon
tulokset kaytannossa. Lisaksi voitaisiin luoda keinotekoinen palkkiojarjestelma,
jossa digitaalisia ja fyysisia palkintoja saataisiin tehtavien suorittamisesta. Tama
voitaisiin toteuttaa metaversumiin, johon luotaisiin roolipeli, jossa henkil6 kehittaa
avatartaan (154) tekemalla tehtavia. Sosiaalinen aspekti voisi liittya peliin mah-
dollisesti julkisilla profiileilla ja saavutuksilla, seka sosiaalisen median yhteyksilla.
Nain muutetaan vahemman mielihyvaa tuottavat tehtadvat enemman dopamiinia
tuottaviksi, jolloin olisi helpompi valita tuottava toiminta tuottamattoman sijaan.
Muokattua todellisuutta voitaisiin kayttaa tehostamaan palkintaa lisatyn todelli-
suuden lasien tai muun toteutuksen kautta. Toteutuksessa voitaisiin matkia peli-

teknologian luomia toimintamalleja.

Suomesta lahtdisin oleva nykyisin kiinalaisomisteinen Supercell on kehittanyt
erittain tuottavia mobiilipeleja, jotka ovat tunnettuja koukuttavuudestaan. Suosi-
tuimpia Supercellin peleja ovat Hay Day, Clash of Clans, Boom Beach, Clash
Royale, Brawl Stars ja Clash Quest. Kaikissa toimii hyvin samankaltainen erittain
toimivaksi todettu palkitsemisjarjestelma. Peleissa on myds toimiva rahoitusjar-
jestelma, koska yritykset yleensa pyrkivat taloudelliseen voittoon. Supercellin pal-

kitsemisjarjestelma olisi modifioituna erinomainen myds tahan niin sanottuun ela-
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man peliin, jota ei pida sekoittaa Conwayn elaman peliin (155). Roolipelin kaltai-
sessa pelissa voidaan ottaa mallia suosituista roolipeleista, kuten RuneScapesta
tai World of Warcraftista.
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4 PROJEKTINHALLINTATYOKALUN VALINTA

Edella on mainittu keinoja elamanhallinnan avuksi. Tavoitteena olisi yksi sovellus,
jossa voidaan lisata lahes kaikki elamaan liittyvat tehtavat. Kyseinen ratkaisu toi-
misi elaman solmukohtana, johon voitaisiin purkaa kaikki ajatukset, tehtavat, tie-
tovarastot ja suunnitelmat. Tehtavalistat ja muistilaput toimivat omiin tehtaviinsa,
mutta yleensa niita tehdaan joko paperille tai niihin tarkoitetulla sovelluksella. Pa-
periset ratkaisut ovat hyvia tiedon tallentamiseen, mikali pelataan datan havia-
mista digitaalisista tallennusmedioista. Paperille on kuitenkin hyvin vaikea kirjoit-
taa toistuvia rutiininomaisia toimintoja automaattisesti. Paperit myds hukkuvat
helposti laatikoiden ja paperikasojen sekaan. Seka paperiset etta digitaaliset ka-
lenterit ovat toimivia ajankaytdn hallinnassa. Googlen kalenterissa tehtavalistojen
teko ja muistilaput on yhdistetty. Siksi se on hyva ja potentiaalinen vaihtoehto

kevyeen elamanhallintaan.

Kalenterissa on kuitenkin vaikea jakaa elaman eri tehtavaalueiden valiset tehta-
vat eri paikkoihin. Kalenterista tulee sekava ja liilan taysi, mikali tata yritetaan.
Kalenterissa ei yleensa voi toteuttaa kaytetyn ajan tarkkaa seurantaa, eikd monia
muitakaan haluttuja toimintoja. Erilaisiin toimintoihin, kuten henkilokohtaisen tie-
tovaraston rakentamiseen, on omia sovelluksiaan, mutta ne ovat nimenomaan
eri sovelluksia. Aikaa menee hukkaan sovellusten valilla hypittaessa, opetellessa
niiden kayttoliittymia ja ominaisuuksia. Tunnuksia pitdad myos tehda joka paik-
kaan ja on turhauttavaa yrittaa pitda eri hallintasovellukset synkronoituina tois-

tensa kanssa.

Julkisella terveydenhuollolla tai muulla taholla voi olla valmiita sovelluksia ela-
manhallintaan. Voi kuitenkin olla, ettd ne on kehitetty alusta asti tarkoitusta var-
ten, mika vaatii resursseja ja aikaa. Niita saatetaan yllapitaa verorahoilla. Sovel-
luksen kehittanyt yritys tai taho voi hyodyntaa markkina-asemaansa taloudelli-
sesti hyvakseen tilanteessa, jossa ratkaisuun on sitouduttu ja kayttajia on saatu
palveluun tarpeeksi. Silloin ei valttamatta ole jarkea siirtda kaikkia julkisen puolen

asiakkaita kilpailevaan ratkaisuun, vaan maksetaan yritykselle mita he pyytavat.
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Olisi hienoa, jos julkisia varoja ei tarvitsisi kayttaa tehtavaan. Tehtavaan tarkoite-
tut sovellukset ovat kuitenkin usein yritysten tekemia ja yritysten tavoitteena on
tehda tuottoa. Hyvasta palvelusta voidaan maksaakin, mutta monet tehtavaan
tarkoitetut sovellukset ovat tarkkaan rajattuja ja joustamattomia. Niista saattaa
puuttua haluttuja ominaisuuksia, eika ominaisuuksia valttamatta voi lisata jousta-

mattomuuden vuoksi.

Markkinat eivat myoskaan ole kovin houkuttelevat. Palvelua tarvitsevat ihmiset
ovat vaativia ja heilla tuskin on merkittavia summia kaytettavanaan palveluun,
joten sovelluksen taytyy olla seka laadukas etta kohtuullisen hintainen. Valmiita
sovelluksia kuitenkin 10ytyy, joten joukosta erottuminen vaatii laadukkaan tuot-
teen, jonka tekoon vaaditaan suuria tydmaaria ja paaomaa. Yritysta voi houku-
tella keskinkertaisen ratkaisun tekeminen, joka ei valttamatta sisalla kaikkia ha-
luttuja toimintoja. Yrityksen on saatava investointi kannattamaan, eli sen taytyy
saada asiakkaita, koska muuten sijoitus on kannattamaton. Tallaisessa tilan-
teessa on mahdollista, etta yritys luopuu palvelusta. Talldin olemassa olevien asi-
akkaiden taytyy l6ytaa uusi sovellus. Tarvitaan kohtuullisen hintainen yksittainen
sovellus, jonka jatkuvuus on turvattu, ja jossa on yhdistettyna useita erilaisia ela-
manhallintaa tukevia toimintoja. Lisaarvoa tuotteelle tuo, jos yrityksen tulos ei ole

riippuvainen elamanhallintaa toteuttavista kayttajista.

Projektinhallintatyokaluissa havaittiin potentiaalia oman elaman ohjaamisen kes-
kuksena. Projektinhallintatyokaluja kaytetaan paaosin ohjelmistojen tai tekniikan
alan projektien kehitys- ja julkaisutyossa. Ihmisten elamanhallintaa avustavat ja
kehittavat sosiaalialan toimijat eivat valttamatta ole havainneet projektinhallinta-

tydkalujen potentiaalia elamanhallinnan suhteen.

Projektinhallintatyokalujen suurimpia etuja on, etta niita yllapitavat suhteellisen
suuret yritykset, jotka palvelevat suuria yrityksia. Asiakasyritykset maksavat paa-
osin tyokalun yllapidon. Monella tyokalulla on ilmaisversio tai kevyempia maksu-
suunnitelmia pienemmille tiimeille, jolloin yksittaiset ihnmiset ja pienemmat ryhmat
voivat myos hyotya palvelusta. Sovelluksen jatkuvuus on taattu, kun sita kehitta-
valla yrityksella on suuria yrityksia asiakkaana, joten se ei ole riippuvainen ela-
manhallintaa tekevasta yksilosta. Silloin yritys ei mydskaan keskity aggressiivi-
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sesti rahastamaan yksittaisia ihmisia, koska sen paakohteena ovat suuret yrityk-
set. limaisversion kayttajat voivat myos pidemmalla aikavalilla todeta tarvitse-
vansa lisdominaisuuksia ja lisata tuloja yritykselle laajentamalla valitsemaansa
palvelusuunnitelmaa, tai houkutella muita kayttajia palveluun, mika hyodyttaa yri-
tystakin. Nain ei myoskaan kuormiteta julkista taloutta ja terveydenhuoltoa tai
muuta tahoa, joka mahdollisesti yllapitaa elamanhallintaan keskittyvia sovelluk-

sia.

ProjektinhallintatyOkalulla hallitaan suuria ja pienia projekteja ja yrityksia. Niilla
voidaan tehda monenlaisia asioita; asettaa tavoitteita pidemman aikavalin tavoit-
teista paivittaisiin tehtaviin; suunnitella ja jakaa resursseja toimintoihin; aikatau-
luttaa; kayttaa kustannusten arvioinnissa ja budjetin suunnittelussa; pitaa yh-
teytta tiimin tai muun yhteison valilla; tehda yhteistydssa tehtavia muiden kanssa;
kayttaa tyokalun tuottamaa dataa paatoksenteon tukena; laadunhallintaa ja tes-
tausta; dokumentointia ja yhteison hallintaa. Kyseessa on lahes kaikenkattava
ratkaisu. Kaikkea niilla ei toki voi tehda, mutta paljon toimintoja on parempi kuin
vahan toimintoja. Usein niihin voi mydskin integroida ulkoisten sovellusten toimin-

toja, jolloin niihin saadaan lisattya puuttuvia toiminnallisuuksia.

Vaihtoehdot on kartoitettu alustavasti vertailemalla olemassa olevia palveluja.
Alustavan vertailun pohjalta tarkempaan vertailuun valittin Asana

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

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

puolisimmiksi ja alustavasti soveliaimmiksi vaihtoehdoiksi elamanhallinnallisiksi
alustoiksi. Alustavan vertailun pohjalta erittdin potentiaalinen vaihtoehto Notion

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

toistuvien tehtavien asettaminen. Se olisi luultavasti muuten vahvoilla vertailussa

varsinkin modifioitavuutensa vuoksi.

Seuraavaksi maaritellaan olennaisimmat ominaisuudet elamanhallintaan liittyen
opinnaytetyon tekijan arvion mukaan ja annetaan ohjelmavaihtoehdoille piste-
maarat ominaisuuksien saatavuuden mukaan yhdesta kymmeneen. Pistemaarat
lasketaan yhteen ja vertaillaan pisteiden tuloksia. Suurimmat pisteet saanut vali-

taan tehtavaan. Pistemaariin vaikuttavat erot ominaisuuksien saatavuudessa,
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hinta ominaisuuden saamiseksi, seka ulkoisten sovellusten integraatiot. Integraa-
tiot vaikuttavat hyvin negatiivisesti pisteisiin tavoitteen ollessa mahdollisimman

vahan integraatioita sisaltava yksittainen sovellus.

TAULUKKO 2. Vertailuun valittujen projektinhallintatybkalujen vertailu pisteytta-

méllé
Asana Monday ClickUp
Rutiininomaisten tehtavien uusi-
6 4 9
minen automaattisesti
Alitehtavien uusiminen auto-
3 4 9
maattisesti
Tehtavalista 10 10 10
Muistilaput tai muistivihko 10 10 10
Kaytetyn ajan seuranta 5 4 9
Tehtaville asetettavat aika-arviot 3 4 9
Aloitus- ja lopetuspaivamaarat 5 10 10
Kalenteri ja aikataulutus 10 10 10
Muistutukset 5 10 10
Menetelma kerata ja yllapitaa in-
8 8 10
formaatiota (dokumentointi)
Tavoitteet 7 7 10
Alitavoitteet tai virstanpylvaat 9 10 10
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Kustannusten maara pieni 7 1 10

Statistiikat tehtavista ja ajankay-
s 8 8 8

tosta

Osittain kustomoitavat nakymat 8 8 9
Henkildkohtainen tila 8 2 8

Mahdollisuus jakaa tehtavat ai-
10 10 10

healueisiin

Mahdollisuus suodattaa tehtavia 10 10 10

Mahdollisuus luoda erillisia tiloja
8 8 9

eri ryhmille

Tehtavien jako muille kayttajille 10 10 10
Automaatiot 2 7 9
Modifioitavuus 7 7 7
Valmiit pohjaratkaisut 10 10 7
Gantt-ndkyma 9 7 9
Tydkuorma-nakyma 6 3 8
Taulukko-nékyma 1 9 10
Lomake-nakyma 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
Sisaisten elementtien upottami-
9 9 10
nen
Ulkoisten elementtien upottami- ] 8 9
nen
Nakymien ja datan vienti 7 8 9
Datan tuonti 8 8 9
Yhteensa: 236 261 319

ClickUp sai vertailun pohjalta eniten pisteitd, Monday.com toiseksi eniten ja
Asana vahiten. Sovelluksia vertailtaessa havaittiin selvasti, etta Asana on suppe-
ampi kuin Monday.com ja ClickUp. Asana on halutuilta toiminnoiltaan merkitta-
vasti riippuvainen ulkoisista integraatioista ja vaikuttaa enemman modifioitavalta
tydalustalta, kuin kaiken kattavalta projektinhallintatydkalulta. Tama ei ole tavoit-
teen mukainen sovelluksen ideologia. Monday.com on hiotumman ja valmiimman
oloinen kokonaisuus kuin ClickUp, mutta merkittavasti kalliimpi, suppeampi omi-
naisuuksiltaan ja sisaltdad huomattavan maaran integraatioita. Monday.comin
idea on todennakdisesti olla modifioitavissa integraatioilla, jolloin siihen voi lisata
kolmannen osapuolen lisasovelluksia heidan omasta sovelluskaupastaan. Jotkin
sovelluksista ovat ilmaisia ja jotkin maksullisia. Modifioitavuus on positiivinen
asia, mutta toimintojen riippuvuus ulkoisista sovelluksista ei ole. Monday.com on
myods huomattavan aggressiivinen rahoituksen suhteen. Kallimmilla suunnitel-
milla saa enemman automaatioita kuukautta kohden, mutta Monday.com tekee
monet yksinkertaiset asiat automaatioilla luultavasti juuri rahastuksen vuoksi. Esi-
merkiksi uusiutuvat tehtavat hoidetaan automaationa, vaikka ne voisi yhta hyvin
tehda perusominaisuutena ilman automaatiota, niin kuin on tehty ClickUpissa.

Monet toiminnot seka Asanassa etta Monday.comissa on ulkoistettu erillisten so-

vellusten integraatioina, mika on huono asia tavoitteen ollessa yksittainen sovel-
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lus. Integraatioiden ongelma on usein pirstaloitunut toiminnallisuus, datan synk-
ronoinnissa integroidun osan kanssa mahdollisesti ilmenevat vaikeudet, tunnus-
ten teko eri paikkoihin ja tassa tapauksessa tavoitteena olevasta yhden sovelluk-
sen ratkaisusta poikkeaminen. Ne eivat ole toiminnan kannalta valttamatta suuria
ongelmia, mutta helpommin ratkaistava ongelma on ongelma, jota ei ole. Kaikkea
ei valttamatta voi tunkea samaan pakettiin jarkevasti ja joitain tyotehtavia voi olla
jarkevampi tehda muilla ratkaisuilla. ClickUpin motto kuitenkin kirjaimellisesti on
“One app to replace them all’, mika kertoo ideasta yhdistaa projekti- ja kehitys-
tyossa kaytettavat 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,
siina on eniten toiminnallisuuksia ja silla on tavoitteena oleva yhden sovelluksen
ideologia. Laatua on vaikea testata ilman pidempaa ja syvempaa testausta. On
huomioitava, etta esivertailuvaiheessa saatettiin sivuuttaa potentiaalisia vaihto-
ehtoja, mutta tydhon kaytettavissa oleva aika ei olisi riittanyt kaikkien vertailemi-
seen. Esimerkkeja potentiaalisista vaihtoehdoista ovat Scoro

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

(https://www.teamwork.com/).
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5 ELAMANHALLINTA PROJEKTINHALLINTATYOKALULLA

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

merkittavilla alustoilla: tietokoneessa, puhelimessa, alykellossa ja tableteilla.
ClickUpissa on tietokoneelle tyopoytasovellus ja selainversio. Sita pitaisi myos
pystya kayttamaan aaniohjauksella. Eri alustojen ja kayttovaihtoehtojen mahdol-
lisuus on positiivinen asia, silla kaytettavyyden tulee olla hyva elamanohjaukseen
liittyen. Sovellusta tulee pystya kayttamaan milla tahansa alustalla. Puhelimesta
tai alykellosta voidaan esimerkiksi katsoa nopeasti ilmoitukset, tehtavat, muistu-
tukset ja tehda muistiinpanoja. Adniohjausta voidaan kayttaa, mikali siita koetaan
olevan hyotya. Raskaampaa kayttda ja tehtavien luontia suositellaan tehtavaksi
tietokoneella. ClickUp toimii myds offline-tilassa. Synkronointi serverin kanssa ta-

pahtuu verkkoyhteyden ollessa kunnossa.

ClickUpin hinnoittelu

ClickUpiin kuuluu erilaisia palvelusuunnitelmia, eli eritasoisia kayttdoikeuksia.
ClickUpin ilmaisversio oli vertailussa laajin muun muassa natiivin ajan seurannan
ja chatin vuoksi. ClickUpin palvelusuunnitelmiin kuuluvat ikuisen ilmaisversion li-
saksi kuvassa nakyvat Unlimited-, Business-, Business Plus- ja Enterprise-suun-
nitelmat. Hinnoiltaan ClickUpin suunnitelmat olivat halvimmat verrattuna kilpaili-
joihin, vaikka ominaisuuksia vaikuttaa olevan enemman. Tama on hyva, silla
muun muassa tavoitteet ja resurssienhallinta eivat kuulu ilmaisversioon, joten jos
palvelusuunnitelmaa paadytaan paivittamaan, se ei tule olemaan kohtuuttoman
kallista. Kallimmilla suunnitelmilla voidaan toteuttaa tarkempaa ajan- ja resurs-

sienhallintaa elamanhallinnassa.
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< ClickUp

FREE FOREVER

Best for personal use

Free

100MB Storage
Unlimited Tasks
Unlimited Members
Two-Factor Authentication
Collaborative Docs
Real-Time Chat
Email in ClickUpp
Kanban Boards
Sprint Management
Native Time Tracking
In-App Video Recording

24/7 Support

Best for small teams

EVERYTHING IN FREE FOREVER AND
Unlimited Storage
Unlimited Integrations
Unlimited Dashboards
Guests with Permissions
Unlimited Gantt Charts
Unlimited Custom Fields
Teams (User Groups)
Goals & Portfolios
Form View
Resource Management

Agile Reporting

Learn

Best for mid-sized teams

EVERYTHING IN UNLIMITED AND
Google S5O
Unlimited Teams
Custom Exporting
Advanced Public Sharing
Advanced Automations
Advanced Dashboard Features
Advanced Time Tracking
Granular Time Estimates
Advanced Workload Management
Timelines & Mind Maps

Goal Folders

BUSINESS PLUS

Best for multiple teams

19

EVERYTHING IN BUSINESS AND

Team Sharing
Subtasks in Multiple Lists
Custom Role Creation
Custorn Permissions
Custom Capacity in Workload
Increased Automations & API
Personalized Admin Training

Priority Support

q',

ENTERPRISE

Best for many large teams

Contact Sales

EVERYTHING IN BUSINESS PLUS AND
White Labeling
Advanced Permissions
Enterprise API
Unlimited Custorn Roles
Default Personal Views
MSA & HIPAA Available
Single Sign-On (SS0)
Guided Onboarding
Dedieated Success Manager

Access to Managed Services

R Or let's make a deal

KUVA 15. ClickUpin palvelusuunnitelmat (156)

liImaisversiossa saadaan tarkeimmat ominaisuudet, kuten tehtavien luonti ja ai-
kataulutus, seka yksinkertainen ajan seuranta. Unlimited-suunnitelma riittda koh-
tuullisesti elamanhallintaan, mutta mikali palvelusta aiotaan maksaa, suositellaan
Business-suunnitelmaa. Siina saadaan Workload-, Dashboard-, aikajana- ja aja-
tuskarttanakymat, seka kehittynyt ajanhallinta ja tavoitekansiot, joista on merkit-
tavaa etua elamanhallintaan ja sen analysointiin. Dashboardilla voidaan visuali-
soida ja analysoida tilastoja, kehittyneella ajanhallinnalla saadaan perusajasti-
men lisaksi tilastoitua dataa, aikajana auttaa ajan suunnittelun visualisoinnissa,
ajatuskartat ovat hyvia ajatusten selvittdmisessa ja tavoitekansioiden avulla voi-
daan kategorisoida elaman tavoitteet. Unlimited-suunnitelma maksaa vuodessa

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

Summa on merkittdva vahavaraisille, joten taytyy harkita, onko ratkaisu sen ar-
voinen. Sita voidaan ajatella sijoituksena itseen ja tulevaisuuteen. On kuitenkin
suositeltavaa testata ensin ilmaisversiolla ja paivittda suunnitelmaa, jos todetaan
siitd voivan olla hyotya. Voi olla, ettd suunnitelmallisen elamanhallinnan avulla
saastetaan kuluissa moninkertaisesti maksettu summa. Samalla voidaan saada
elamasta mielekasta ja tavoitteiden mukaista, mika voi johtaa taloudellisestikin

parempaan tilanteeseen. Business Plus- ja Enterprise-suunnitelmissa ei nahda
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merkittavaa etua eldmanhallintaan suhteessa hintaan, joten niita ei suositella.
ClickUpin verkkosivujen hintaosiosta 16ytyy tarkempi ominaisuuksien lista, mikali

sitd haluaa tarkastella.

ClickUp on yhden sovelluksen ideologian myo6ta monimutkainen ja ominaisuuksia
taynna. Kayttoliittyma on kohtuullisen yksinkertainen, mutta sen ja sovelluksen
ominaisuuksien kayttoa taytyy harjoitella, jos aikoo luoda omia tehtavia ja kayttaa
sovellusta tehokkaasti. On eparealistista odottaa jaettavan pohjan sopivan kai-
kille, mutta tavoitteena on, etta jaettua pohjaa ei tarvitsisi kayttoon ottaessa muut-
taa paljoa. Kappaleessa kasiteltavat kuvat tehdysta pohjasta on otettu ClickUpin
tyopoytasovelluksesta. Pohja on keskenerainen ja sen lataaja voi vapaasti muo-
kata sita haluamaansa muotoon. Pohja on tehty Business-suunnitelmalla, mutta

toimii padosin myos Unlimited- ja ilmaisversioissa.

Kayttoliittymista kaydaan lapi vain tyopoytasovelluksen kayttoliittyma, silla kai-
kissa ClickUpin versioissa on samankaltainen kayttolittyma. Palveluun taytyy
tehda tunnus, johon vaaditaan sahkopostiosoite. Tunnuksen teko on yksinkertai-
nen, nopea ja helppo toiminto. Kaksiosainen todennus kuuluu kaikkiin suunnitel-
miin ja se toteutetaan TOTP-sovelluksella (157). Business-suunnitelmaan ja sita
kalliimpiin suunnitelmiin kuuluu TOTP-sovelluksen vaihtoehtona SMS-todennus.
Kasiteltava kayttoliittyma on englanninkielinen, eika kayttoliittyman jokaista yksi-
tyiskohtaa kasitella. ClickUpin verkkosivuilta 10ytyy riittavasti tietoa ohjevideoiden

ja blogin muodoissa.

5.1 Kayttoliittyman perusteet

Kuvassa 16 nakyy ClickUpin kotinakyma, jonne ilmestyvat kaikki asetetut tehta-
vat. Tavoitteena on, ettei jouduttaisi poistumaan kotinakymasta usein hierarkia-
rakenteeseen korjaamaan asetettuja tehtavia. Kuvan kotindkymassa asetetut
tehtavat ja muistutukset ovat kohtien Today, Overdue, Next ja Unscheduled alla.
Naista tehtavat voidaan tarvittaessa vetaa kalenteriin haluttuun kohtaan, jos niita
ei ole viela ajastettu. Tehdyt tehtavat, kommentit ja muille siirretyt tehtavat saa-

daan nakyviin klikkaamalla Comments-, Done- ja Delegated-teksteja. Oikealla
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kuvassa nakyy kalenteri, johon tulevat ajastetut tehtavat ja luovat pohjan paivan
aikataululle. Muita paivia voidaan myos suunnitella tassa kalenterissa. Paivan
agenda ja kayttajaan kohdistuvat maininnat voidaan katsoa klikkaamalla ylareu-
nan Agenda- ja Mentions-teksteja. Mainintoja ei yleensa ole, jos sovellusta kay-
tetaan yksin. Agenda nayttaa paivan tehtavat listana. Kuvan oikeassa alareu-
nassa on valikko, joka seuraa kaikkialle sovelluksessa. Ainakin Chrome-se-
laimeen voi lisata lahes vastaavan valikon, joka seuraa sivulta toiselle. Selaimen
lisdosan muistivihko on kateva muistiinpanojen tekoon ja lisaksi voi lisdksi aset-
taa sivuja ClickUpiin kirjanmerkeiksi, ottaa kuvaleikkeita verkkosivuista tallennet-

tavaksi ClickUpiin, luoda tehtavia ja kayttaa ajastinta.

2 Home| My Life - o %

File Edit View History Window Settings

" Home i Agenda @ Mentions (0)

LineUp™ea Calendar

® Introduction to ClickUp Nov 28, Sun

Work's language and poster review

Trending )] Apply for diploma

® Finish chapter 3 ® Work's language and po.

My Work

Todo Comments Done Delegated
» Today (2

» Overdue (57

* Next (52

» Unscheduled (242)

KUVA 16. Tybpdytésovelluksen kotindkymé

Alareunassa olevalle niin sanotulle tarjottimelle (tray) voidaan lisata akuuteimmat
tehtavat, jotta ne muistuvat aina sovellusta selatessa ja niihin paastaan nopeasti
kasiksi. Kuvassa tarjottimeen on lisatty Finish chapter 5 ja Write the documenta-
tion. Tarjottimen viereen on avattu oikeassa alakulmassa oleva nelipalloisella ku-
vakkeella varustettu valikko. Valikkoon kuuluvat tehtavakohtainen ajastin, muis-

tutukset, muistivihko, uusi dokumentti ja kalenteri. Valikosta voidaan valita esilla
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olevat ominaisuudet. Valikko seuraa mukana ClickUpin sisalla, vaikka siirryttai-
siin eri nakymiin. Ajastimella seurataan eri tehtaviin kulunutta aikaa. Muistutuksia
voidaan luoda, jos ei haluta tehda tehtavaa erikseen pienempaa asiaa varten, tai
halutaan lisamuistutus asioista. Muistivihko on erittain hyva tyokalu mieleen tule-
vien asioiden tallentamisessa. Ajatukset voidaan kirjata nopeasti ylos ja unohtaa,
kunnes myohemmin kasitellaan ne muistivihon purkuun ajastettuna ajankohtana.
Muistivihon kohdista voidaan luoda suoraan tehtavia. Uusi dokumentti —kohdasta
voidaan nopeasti luoda uusia dokumentteja. Kalenteri-napista kalenteri tulee
esiin. Kuvassa vasemman reunan valikon kuva talosta kuvaa kotinakymaa. Ku-
van vasemmassa alareunassa nakyvia kirjaimellisia pallokuvakkeita klikkaamalla

saadaan auki tunnukseen ja tyotilaan liittyvat asetukset.

ClickUp on tarkoitettu projektinhallintatyokaluksi, joten on luonnollista, etta siihen
voi kutsua muita ihmisia. Toimintoa voidaan hyoddyntaa elamanhallinnan poh-
jassa esimerkiksi pariskuntien, perheiden tai muiden yhteisojen yhteisty0ssa.
Lapset voidaan esimerkiksi kutsua sovellukseen ja jakaa ohjelman avulla heille
kotityot, jotka he sitten voivat kuitata tehdyiksi. Nain voidaan lasten suorituksia
seurata ja suoritusten mukaan palkita tehdysta tyosta. Kuvassa 17 nahdaan eri-
laisia valikkoja, joilla voidaan kustomoida omaa tyotilaa ja tunnusta. Dark mode
—valinta on aktiivisena, jolloin sovelluksessa on tumma teema kaytossa. Kuvassa
nakyvan vasemman reunan kirjaimellisia palloja kutsutaan tyotiloiksi
(workspace). Tyétilat ovat ClickUpin ylin taso. Tassa luodun tyétilan nimi on My
Life eli elamani. Toinen tydtila voi olla esimerkiksi tydpaikan tyotila, jossa tehdaan

yhdessa tyoyhteison kanssa toihin liittyvia tehtavia.
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M My Life VP Veikko Pasanen

Settings My Settings

Import/Export Motifications

People &* Invit' Layout size & style

ClickApps Apps
Spaces Rewards
Integrations Log out
Template Center

Trash Help
Billing Hotkeys

Security & Permissions Dark mode

DOWNLOAD APPS:

KUVA 17. Tunnukseen ja tyétilaan liittyvét asetukset

5.2 Hierarkia

Kuvassa 18 nakyy ClickUpin oma hierarkia, jonka pohjalla sovellus toimii. Aiem-
min mainittu ty6tila (workspace) jakaantuu alempiin tiloihin (space). Nakymissa
voidaan myds katsoa kaikkia tiloja kerralla (everything) Tilat jakautuvat listoihin
(/ist) tai kansioihin (folder). Listat voivat olla erillaan tilan sisalla tai kansioiden
sisalla. Listoihin voi luoda tehtavia ja tehtaviin voi lisata alitehtavia. Alitehtaville
voi luoda lisaa alitehtavia aina seitsemanteen alitehtavaan saakka ja kaikkiin teh-

taviin voi luoda muun muassa muistiinpanoja ja muistilistoja (checklist).
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DEo BBo B

Folder Folder Folder

KUVA 18. ClickUpin hierarkia (159)

Tydétila tassa pohjassa on My Life -tydtila. Sen sisalle voi luoda erilaisia tiloja,
kuten esimerkiksi Henkilokohtainen-, Perhe- tai Oma projekti- tilat. Naiden tilojen
sisédlle voidaan tehda listoja ja kansioita liittyen omiin aihealueisiinsa. Oikeuksia
voidaan jakaa kayttajille eri tilojen nakemiseen ja muokkaamiseen, tai voidaan

luoda yksityisia hierarkian osia, joita muut eivat voi nahda.

5.3 Tehtavat

Kuvassa 19 on avattu tehtavat-valikko (fasks), joka on vasemman reunan koros-
tettu tarkistusmerkillinen symboli. Ylareunassa nakyy Favorites eli suosikit, joita
kayttaja itse voi halutessaan lisata. Suosikeihin on lisatty muun muassa Gra-
duation work, joka ohjaa suoraan opinnaytetyohon liittyviin tehtaviin. Suosikkien
alla ovat Spaces eli tilat. Tahan esimerkkiin on luotu Henkildkohtainen-, Oma pro-
jekti- ja piilotettu tila. Kuvan oikealla puolella nakyisivat kaikki Henkilokohtainen-
tilan tehtavat, jos selattaisiin kuvan sivua alaspain. Oikean puolen ylalaidassa on
nakymia, jotka voi itse muuttaa sopivaksi haluttuun toimintoon muun muassa
suodattimien avulla. Erilaisia nakymia ovat lista, kortit, kalenteri, Gantt, aikajana,
laatikot, taulukko, ajatuskartta, tydkuorma, aktiivisuus, kartta, piirtotaulu, doku-

mentti, chatti, sulautettu ja lomake. Eri nakymilla tavoitellaan eri asioita, mutta
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tassa pohjassa on paaasiassa hyddynnetty lista -nakymaa. Henkildkohtainen-ti-
lan sisaltd on luotu alustavan sovelluksen testauksen pohjalta palvelemaan ela-
manhallintaa, mutta se ei luultavasti ole sopiva kaikille ja sita voi halutessaan
muuttaa. Tila on jaettu elaman osa-alueisiin. EIlama on jaettu kansioihin, joita ovat
Talous, Vapaa-aika, Oppiminen, EI&ma ja arki, Tuottavuus, Sprintit, Koulu ja Tyo.
Lisaksi tilaan on liitetty kolme dokumenttia. Kansiot ovat suljetussa tilassa ja avat-

tuna ne sisaltavat listoja, jotka sisaltavat tehtavia.

@ Henkilokohtainen iZ Alkarajat+prioriteetti

Tulot ja menot @ + NEW TAS|

TOISTOA £1 ASETETTU
Spaces

Everything

& Henkildkohtainen &

3Docs
Uusiutuvat @ +NEW TasK
Talous

Vapaa-aika
VUOSITTAINEN 2

Sprintit
Koulu
Tyd

Bl Oma projekti

KUVA 19. Tehtavéat-valikko

Kuten kuvasta 20 nahdaan, pohja on viela keskenerainen. Tosin kyseessa on
elamanhallinnan pohja, joten voidaan olettaa, etta pohja ei koskaan tule olemaan
valmis, koska elama ja sen sisaltavat tilanteet muuttuvat jatkuvasti. Pohjasta on
kuitenkin tehty niin valmis kuin opinnaytetyon puitteissa on ehditty. Vihrea vari
kuvaa yleisesti elamaan liittyvia tehtavia ja punainen erilaisia tydhon tai muihin
tarkeisiin toimintoihin liittyvia tehtavia. Monet osiot ovat keskeneraisia. Esimer-
kiksi Talous-osioon oli tarkoitus tehda jatkuva seuranta euron tarkkuudella ku-
luista ja menoista. Siihen on kuitenkin lisatty joitain toistuvia menoja. Vapaa-ajan
ja oppimisen osiot ovat myds sen verran laajoja ja yleensa yksildllisia, joten niihin

on lisatty vain muutama esimerkki. Elama ja arki ovat laajin kokonaisuus. Niihin
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kuuluvat kansiot Askareet, Tavat, Terveys, Hygienia, Huolto ja Tarkeita paiva-
maaria. Askareet, Hygienia ja Huolto ovat paaasiassa toistuvia tehtavia. Tavat-
listaan oli tarkoitus toteuttaa jatkuva seuranta suoritettujen ja epaonnistuneiden
tehtavien pohjalta. Esimerkiksi lenkilla kaynti oli tarkoitus toteuttaa niin, etta aina
merkittaessa lenkki suoritetuksi sen suoritus nakyisi yksittaisena merkintana ta-
vat-listassa. Listasta voisi nain tarkkailla omia tapojaan ja niiden toteutumista.
Myos epatoivottuja tapoja voitaisiin seurata talla tavalla. Muut havaitut vaihtoeh-

dot tapojen seuraamiselle olisivat Tavoitteet tai dashboardit.

& Henkilékohtainen

3 Docs

Talous
Tulot ja menot
Uusiutuvat

Muut

Vapaa-aika ses Tuottavuus

Pelaaminen Ajan tasa
Lukeminen Sprintit
Haaveilu

Oppiminen

KUVA 20. Henkilbkohtainen-tilan kansioiden sisélté

Tehtavat on pyritty luomaan sellaisiksi, ettd ne sopivat kaikille ja ne on myds py-
ritty palastelemaan mahdollisimman pieniin. Tyota tehdessa kokeiltiin erilaisia ta-

poja tehda toistuvien toimintojen listoja ja eri toimintoja. Aluksi tehtiin yksi lista,
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jonka nimena oli Toistuvat tehtavat. Kuitenkin uusia tehtavia luodessa pian ha-
vaittiin, etta elamassa on valtava maara toistuvia tehtavia, ja yksittaisten tehta-
vien etsiminen Toistuvat tehtavat -listasta on erittain haastavaa. Toistuvien teh-
tavien uudelleenjarjestys toteutettiin edella mainittuihin kansioihin ja listoihin. Uu-

siutuville tehtaville luotiin sopivan oloiset statukset.

5.4 Statukset

Statuksia on kuvassa 21 nopeasti katsottuna paljon. Statukset, jotka eivat sisalla
tehtavia, voi piilottaa samoin kuin suljetut tehtavat. Tehty- ja epaonnistunut-sta-
tukset ovat tassa ylimaaraisia, koska niita ei tassa toteutuksessa kayteta. Niiden
oli tarkoitus olla tapojen seurannassa hyodyksi, mutta toimintoa ei ehditty toteut-
taa. Niita ei ole poistettu, koska pohjaa tullaan kehittamaan omaan kayttoon myos
opinnaytetyon jalkeen, jolloin niita kaytettaneen. Talla hetkella tehtavia asetetta-
essa Suljetuiksi ne uusiutuvat, jos ne on asetettu uusiutumaan. Uusiutumaton —
status on lisatty sen varalle, ettd luodaan tehtava, jota ei valttamatta tulla uusi-
maan, mutta joka on askareisiin tai muuhun kasilla olevaan aiheeseen liittyva.
Tyo kesken —statusta kaytetaan tyon ollessa kesken muistuttamaan kayttajaa
siitd, mitd han on tekemassa. Eri aikavaleille on asetettu erilaisia tehtavia. Esi-
merkiksi askareisiin liittyvia tehtavia voivat olla siivoaminen ja ruuan laitto. Niita
ei kuitenkaan yleensa tehda joka paiva. Kevat- ja syyssiivouksia ei tehda kuin
kerran vuodessa. Muissa listoissa on luotu omia niihin sopivia statuksia tarvitta-

essa tai kaytetty olemassa olevia.
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Askareet @ +NEW TASK

* i)

EPAONNISTUNUT ()

+ New task

PIDEMPAAN KUIN VUOSI *  VIKOITTAINEN 4 TASKs

+ New task

VUQSITTAINEN 2 TASKS >  PAIVITTAINEN 3TASKS

KUUKAUSITTAINEN 5TASKS UUSIUTUMATON

+ New task

KUVA 21. Uusiutuvien askareiden tehtdvien statukset

Kuvassa 22 nakyvat pohjaan asetetut viikoittaiset ja paivittaiset askareet. Kaikkia
asetettuja tehtavia ei tulla kdymaan lapi tassa opinnaytetydssa, vaan pohja tul-
laan jakamaan, jolloin halukkaat voivat tarkastella sitéd Iahemmin ja ottaa sen ha-
lutessaan kayttoon. Tehtavat on kirjoitettu alun perin englanniksi ja ne on kaan-
netty tahan tyohon suomeksi, mutta jotkin kohdat saattavat olla viela kaanta-
matta. Tehtaville on pyritty antamaan alku- ja lopetuspaivamaarat ja —kellonajat,
aika-arviot, tagit ja prioriteetit, seka uusiutumiset uusimista tarvitseville tehtaville.

Tagit auttavat nakymien suodattamisessa. Jos esimerkiksi halutaan tarkastella
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kaikkia toistuvia paivittaisia tehtavia tilanakymassa pelkkien askareiden sijaan,
mukaan tulevat muun muassa hygieniatoimet, eivatka pelkastaan tassa nakyvat

askareet.

VIIKOITTAINEN 4 TASKS START DATE DUE DATE TIME TRACKED TIME ESTIMATE PRIORITY

Kaynti kirjastossa (2| askareet | | vilkoittainen

Kauppaostokset |1 | | askareet ' | viikoittainen

Pyykin pesu |4 | askareet | viikoittainen

Siivous |11  askareet | viikoittainen

+ New task

PAIVITTAINEN 3 TASKS START DATE DUE DATE TIME TRACKED  TIME ESTIMATE PRIORITY

Tiskien pesu | askareet | | paivittsinen

Sangyn petaus | askareet | paivittainen

Ruoan valmistus | askareet | | paivittsinen

K

KUVA 22. Viikoittaiset ja péivittadiset askareet

Tehtaviin kuluvaa aikaa voidaan arvioida Time tracked —kohdan avulla ja tarvit-
taessa muuttaa aika-arviota (time estimate). Tehtavan uusiutuessa ajastin nol-
lautuu, mutta suoritettu tehtava sisaltaa kaytetyn ajan, jolloin sita voidaan kayttaa
ajankayton seurannan analysoinnissa. Tehtavan toistuvuus nakyy Due date —
kohdan alla olevana nuolten silmukkana. Siivous-tehtavan Due date -on punai-
sella, mika tarkoittaa sen olevan myohassa aikataulusta. Se 16ytyy myos ko-

tinakyman Overdue-kohdasta eli mydhassa olevien listasta.

Nakyvien tietojen otsikkoja voidaan vapaasti muuttaa oikeassa ylakulmassa na-
kyvan + -merkin avulla. Tarkasteltaessa kuvassa 22 Ruoan valmistus —kohtaa
havaitaan, etta silla ei ole alkamis- tai lopetusaikaa, eika nuolisiimukkaa, joka
merkitsee uusiutuvuutta. Ne voidaan asettaa klikkaamalla tehtavan Start date—

tai Due date —kohtaa.
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5.5 Uusiutumisen asetus tehtavalle

Klikattaessa Start- tai Due date —kohtaa kuvassa nakyva ikkuna avautuu, jolloin
voidaan joko asettaa yksittaiset aloitus- ja lopetusajankohdat toiminnolle tai aset-
taa se uusiutuvaksi. Yksittaisen paivamaaran ja ajan asettaminen sopii sellaisille
tehtaville, jotka eivat tule uusiutumaan tietylla aikavalilla. Uusiutumisen voi aset-

taa klikkaamalla valikon vasemmassa alareunassa olevaa Set Recurring -tekstia.

Today
Nov 2021
Later
Tomorrow
MNext week
Next weekend
2 weeks
4 weeks

8 weeks:

Set Recurring

KUVA 23. Paivaméaéaran asetus -ikkuna

Kun Set Recurring —kohtaa on painettu, avautuu Recur-valikko. Valikosta ava-
taan kuvan 24 mukainen ylempi pudotusvalikko, josta valitaan sopiva aikavali.

Taman tehtavan tapauksessa Ruoan valmistus on uusiutuva, mutta ei valttamatta
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paivittainen, eika silti aivan viikoittainenkaan. Haluttu uusiutuvuus on jotain silta

valilta, joten valitaan Custom.

28/11/2021 =

R Nov 2021

Weekly

Daily
Weekly

Monthly

Yearly

Days after...

Custom...

KUVA 24. Uusiutuvan tehtavan uusiutumisvélin asetus

Kuvasta 25 nahdaan, kuinka tehtavalle on asetettu viikoittainen tehtava toistu-
maan maanantaina, keskiviikkona ja perjantaina. Viikonpaivien alle on asetettu
toistumisen ehdot. Oletusstatus tassa tapauksessa olisi Uusiutumaton —status,
mutta sen tilalle on asetettu status Paivittainen. Nain luodaan uusiutuva tehtava,
jonka status paivitetaan Paivittainen -statukseksi. Luo uusi tehtava -kohta on ak-
tivoitu, koska alitehtavien uusiutuminen riippui testauksen perusteella siita. Toi-
nen merkittava syy on, etta tehtava ei ilmesty suljettuihin tehtaviin, jolloin tieto on
menetetty. Kun luodaan uusi tehtava, suljetusta tehtavasta voidaan ottaa infor-
maatiota analysointia varten talteen. Uusiutuvien tehtavien kasautuessa suljettui-
hin voi syntya suorituskykyyn liittyva ongelma. Tata voitaisiin korjata vaikkapa
viikoittaisella tai kuukausittaisella tehtyjen tehtavien puhdistuksella automaatioi-
den avulla, kun ensin on analysoitu ja tallennettu tehdyista tehtavista saatava

tieto. Kun ehdot on valittu, painetaan Save-nappia.
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29/11/2021 at 16:00 = 29/11/2021 at 17:00 =

RECUR Dec 2021

Custom...

Every 1

3

200000

When closed

Create new task

Recur forever

PDOOOGOO

Update status to:

KUVA 25. Kustomoidun uusiutuvan toiminnon asetus

Nain saatiin asetettua tehtavalle uusiutuvuus. Monet tehtavat uusiutuvat tasai-
sesti esimerkiksi tasan paivittain, mutta tassa ja joissain muissa asetetuissa teh-
tavissa on yksilollista, kuinka usein tehtava tehdaan. Muun muassa Kirjastossa
kaynti -tehtava on kerran kahdessa viikossa toistuva, vaikka se on merkitty vii-
koittaiseksi tehtavaksi. Sopiville aikavaleille statuksia suunniteltaessa ei nahty
jarkea esimerkiksi Kahden viikon valein -statuksessa, tai muissa pilkotummissa
aikavaleissa, koska yksinkertaisempi on yleensa helpompikayttdisempi. Valimal-
lin uusiutuvuuksia omaaville tehtaville, kuten tassa esimerkissa Ruoan valmistus

-tehtavalle, voidaan asettaa lahimman aikavalin status.

Ruoan valmistus | askareet | péivittiinen

KUVA 26. Uusiutuva Ruoan valmistus -tehtéva
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5.6 Alitehtavat ja tehtavalistat

Kuvassa 27 on otettu esimerkiksi avattu Siivous-tehtava, joka on pilkottu erilaisiin
alitehtaviin. Alitehtaville on annettu aika-arviot ja joillain niista on tehtavalistoja,
mika ilmenee esimerkiksi Vessan siivous -tehtavassa tehtavalistan kuvakkeena
tehtavan nimen vieressa ja numeromerkintana 0/10. Numeroista selviaa, etta mi-
taan tehtavalistan kohdista ei ole merkitty tehdyiksi. Kuvassa myos nakyy, etta
alitehtavien statuksen varikoodi on ruskea, mika tarkoittaa tadssa yhteydessa Uu-
siutumaton-statusta. Kuvassa olevista tehtavista vain Siivous-tehtava on uusiu-
tuva, jolloin sen status paivittyy uusiutumisasetuksissa asetettuun Viikoittainen-
statukseen. ClickUp ei osaa viela paivittaa alitehtavien statuksia samalla, kun se
luo ne omistavan tehtavan. Ongelma on lahinna kosmeettinen, mutta jos se hai-
ritsee, voidaan luoda automaatio vaihtamaan statukset alitehtaviin, tai valita ku-
van mukaisesti manuaalisesti kaikki halutut alitehtavat ja vaihtaa niiden statukset
kerralla ylapalkissa nakyvan korostetun laatikkomaisen valinnan avulla. My0Os
muita asetuksia, kuten prioriteetteja tai tageja voidaan vaihtaa samalla menetel-

malla valitsemalla ylapalkin eri vaihtoehtojen valilla.
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X DISMISS

oa0

@ ‘3&: Llo s ﬁ B Copy to clipboard

Group by:
VIKOITTAINEN =~ 4 TASKS START DATE DUE DATE TIME TRACKED  TIME ESTIMATH
Siivous [l + | askareet | viikoittainen

Lattioiden moppaus | askareet ' | viikoittainen
Poytapintojen jarjestaminen | askareet ' | viikoittainen
Vessan siivous [ askareet  viikoittainen
Makuuhuoneen siivous [ askareet  viikoittainen
Keittion siivous [v] askareet viikoittainen
Olohuoneen siivous [¥] askareet viikoittainen
Pihan siivous [ askareet  viikoittainen
Tyétilan siivous [+ askareet  viikoittainen
Polyjen pyyhinta | askareet | vilkoittainen

Imurointi | askareet | viikoittainen

Roskien ulos vienti | askareet | vilkoittainen

ask

KUVA 27. Siivous-tehtéavéan alitehtdvét ja tehtévien statusten yhtdaikainen vaihto

Kuvassa 28 nakyy Askareet-listan alla olevan viikoittaisen Siivous-tehtavan ali-
tehtavan Vessan siivouksen tehtavalista. Tehtavat on pilkottu hyvin pieniin osiin.
Pilkkomisesta ei pitaisi olla mitaan haittaa, mikali sovelluksen suorituskyky ei
karsi suuresta tehtavamaarasta. Tehtavan sisaisia tehtavalistoja ei enaa voi pilk-
koa, vaan jos haluttaisiin jakaa tehtavalistan tehtavat viela pienempiin osiin, jou-
duttaisiin siitdmaan tehtavalistan tehtavat Vessan siivous -tehtavan alitehtaviksi.
Tehtavan sisaisia tehtavalistan osia ei myodskaan voi ajastaa, eika niihin kuluvaa
aikaa voi mitata yksittaisissa kohdissa. Tama on negatiivinen asia, ja voi olla, etta
olisi parempi asettaa tehtavalistoissa olevat tehtavat alitehtaviksi. Yksittaisia ali-
tehtavia, kuten Vessan siivous -tehtavaa voidaan ajastaa, mika on luultavasti tar-

peeksi tarkkaa ajan seurantaa.
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VIKOITTAINEN ¥

% Vessan siivous

CHECKLIST G/10)

KUVA 28. Tehtévé historioineen ja tehtédvén tarkastuslista

Mikali koetaan, ettei nain tarkkaan jaettuja tehtavalistoja tarvita, voidaan katsoa
ylempien tasojen tehtavia, esimerkiksi tdssa tapauksessa Siivous-tehtavaa. Sii-
vous-tehtava ei kuitenkaan ole SMART-menetelman mukainen. Menetelmalla
suunnitellut ja pilkotut tehtavat ovat tarkkaan maariteltyja (Specific), mitattavissa
olevia (Measurable), saavutettavia (Achievable), realistisia, relevantteja (Realis-
tic) ja tarkkaan ajoitettuja (Time-related). Siivous-tehtava ei ole tarkkaan rajattu
itsessaan, vaan sen alitavoitteet rajaavat sen SMART-menetelman mukaiseksi.
Viela tarkemmin SMART-menetelman mukaisia tehtavista saisi jakamalla tehta-
vissa olevat tehtavalistat edelleen alitehtaviin, jolloin niille voisi asettaa aika-ar-

viot, mutta arvioitiin, etta toteutettu pilkonnan taso on riittava.

Kun Siivous-tehtavan status muutetaan Suljetuksi, ClickUp kysyy, mita tehdaan
alitehtaville. Voi olla, etta kaikkea ei ole tehty, mita listoissa on merkitty. Talloin
voidaan valita alitehtavat suoritetuiksi, tai jattaa ne niihin statuksiin, jotka niilla on
silla hetkella. Suorittamattomista alitehtavista ei pitaisi olla haittaa, silla ne paaty-
vat omistamansa tehtdvan mukana Suljettuihin. Uuteen tehtavaan tulevat suorit-
tamattomina samat alitehtavat, jotka suljetussa tehtavassa oli alun perin riippu-
matta valinnasta. Alitehtavien merkitsemisesta suorittamattomaksi voi olla jopa
hyotya, jos tietoa voidaan kayttda hyvaksi elamanhallinnan analysoinnissa. On

kuitenkin mahdollista, etta alitehtavat jaavat kummittelemaan erilaisiin nakymien

86



suodatuksiin, koska ne eivat ole suljettuja. Taman toiminnan testaukseen ei jaa-

nyt aikaa.

5.7 Dokumentit

Dokumentit ovat paasaantoisesti tekstisivuja tai sivustoja. Ne voi yhdistaa kaik-
kien tilojen nakymaan, tilaan, kansioon, listaan tai yksittaisiin tehtaviin. Kuvassa
29 olevaan dokumenttinakymaan paasee sovelluksen vasemman laidan tyokalu-
palkin alalaidassa nakyvasta paperin kuvalla varustetusta napista painamalla.
Tahan kuvassa nakyvaan dokumenttinakymaan on tehty esimerkkeja aiheista,
joista dokumentteja voi tehda. Uni-, paino- ja tyopaivakirjojen avulla pyritaan te-
hostamaan omaa toimintaa ja sita kautta lisaamaan tyytyvaisyytta elamaan. Ku-
vassa nakyy myos esimerkki omasta wikisivusta. Wikisivulla tarkoitetaan sivua,

johon on keratty tietoa jostain aiheesta.

® Oma wiki aiheesta X

KUVA 29. Dokumenttien paénékymaéa
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5.8 Tavoitteet

Tavoitteita ei jaeta pohjan mukana. Aluksi suunniteltiin, etta tavoitteena olisivat
olleet jonkinlaiset ylemman tason elamantavoitteet, jotka olisi jaettu alitavoittei-
siin. Elamantavoitteet ovat kuitenkin yksilOkohtaisia, joten sita ei toteutettu. Ta-
voitteiden, tapojen ja muiden toimintojen suorituksen seuraamisesta voisi jat-
kossa luoda yhden yksittaisen vuositason tai pidemman aikavalin tavoitteen, jolla
voisi olla alitavoitteita (farget) yhdistettyina eri listoihin ja tehtaviin. Vuositason
kokonaisuus voisi koostua kuukausittaisista ja viikoittaisista tavoitteista, joiden
suorittamista seurataan ja arvioidaan. Viikkotasolla voitaisiin seurata tapojen ja
tehtavien toteutumista ja antaa toiminnoista esimerkiksi arvosanoja suoriutumi-

sen mukaan.

Lisapalkitsemiskeinoja olisi hyva keksia, jotta motivoituminen ja tehtavien suori-
tuksesta seuraavien palkkioiden saanti varmistuisi. Palkinnot eivat kuitenkaan
saa olla ristiriidassa muiden tavoitteiden kanssa. Palkitsemista ei siis saa toteut-
taa esimerkiksi herkuttelemalla ylimaaraisilla herkuilla, jos painonpudotus on ta-
voitteena, vaan jos herkutellaan, herkkujen tulee sisaltya painonpudotustavoit-
teeseen laskettuihin kalorimaariin. Aiemmin tydssa mainittu haluttujen palkintojen
haitarin tai janan, uskotaan olevan toimiva ja sellainen tullaan toteuttamaan ela-
manhallinnan pohjan jalkikehitysversioon myohemmin. Taman janan palkinnot
tullaan saamaan, kun noudatetaan asetettuja tehtavia ja tavoitteita, mika kannus-

taa niiden suorittamiseen.

Kuvassa 30 nakyy tavoitteet-nakyma, johon voidaan asettaa tavoitteita. Tavoit-
teet-nakymaan paastaan klikkaamalla vasemman laidan valikosta pokaalin ku-
vaa. Kuvassa nakyy tavoite ClickUp Initialization, jossa on sisalla listoja ja tehta-
via. Tavoite ei ole lahellakaan saavutettua, kuten kuvasta nakyy. Se ei kuitenkaan
ole opinnaytetydn tavoite, vaan tulevan jatkokehitysversion tavoite. Sovelluksen
monimutkaisuuden vuoksi sen opetteluun on mennyt niin paljon aikaa, ettda monia
haluttuja ominaisuuksia ei ole viela toteutettu. Ne tullaan toteuttamaan opinnay-
tetyon kirjoituksen jalkeen ja jatkuvan kehityksen pohja jaetaan opinnaytetyossa
kasitellyn pohjan lisaksi. Tavoitekansiot ovat Business-suunnitelmaan kuuluvia,

joten kuvassa nakyvan kaltaisia kansioita ei voi luoda alemmissa suunnitelmissa,
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eikd myoskaan tavoitteita voi luoda ilmaisversiossa, vaan ne saadaan kayttoon
Basic-suunnitelmassa. Kuvassa nakyy kansioita, joissa on testattu erilaisia ta-
voitteita. Life-kansioon on aloitettu vuositason tavoite, Time spent —kansioon on
asetettu ajankayttoon liittyvia tavoitteita ja Work-kansioon on asetettu tyohon liit-

tyvia tavoitteita.

Life (1) Time spent (2) Work (2)

O

ClickUp Initilization

KUVA 30. Tavoitteet-ndkyméa

Work-kansion sisalta I6ytyy kaksi tavoitetta: Tyon etsiminen ja koulusta valmistu-
minen. Koulusta valmistuminen ja muut koulutukseen liittyvat tavoitteet voisivat
olla omassa Koulu-kansiossaan, mutta opinnaytetyo oli tassa tapauksessa ainut

tehtava asia, jolloin sille ei tehty omaa kansiota.
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W All Goals

< SHARING & PERMISSIONS

C 7

Finding Job Graduation

KUVA 31. Work-kansion sisélté

Kuvasta nahdaan Graduation-tavoitteen sisaltd. Tavoite koostuu alitavoitetasolla
aiheen keksimisesta, ajankaytdon suunnittelusta ja tyon teosta. Mikali koulun-
kaynti olisi varhaisemmassa vaiheessa, tahan voisivat kuulua eri lukukaudet,
jotka olisivat omia alitavoitteitaan. Kouluun liittyvat asiat voisivat siina tapauk-
sessa olla omassa tilassaan. Koulu-tilan alle sopisivat lukukausiin kuuluvat jaksot
kansioina ja jaksojen alle eri kurssit listoina. Kursseihin liittyvista velvollisuuksista
voisi luoda tehtavia ja alitehtavia. Kuvan alalaidassa nakyva Graduation work —
lista sisaltda tyohon liittyvia osa-alueita. Sita klikattaessa paastaan listanaky-

maan.
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X All Goals

Graduation - 25 Aug - 31 Dec 3 B S vp

Graduating from OAMK (Oulu University of Applied Sciences) with Bachelor's Degree of

Information Technology.

Targets
Topic (and client company) figured out
ug 24 at 16:00
Planned and time scheduled
ug 24 at 16:02
Graduating work finished
ug 24 at 16115

UoAS points

Graduation work

KUVA 32. Opinnéytetyén tavoitekansio

Kuvassa 33 nahdaan opinnaytetydn tekoon valmistavia toimia, jotka on asetettu
tehtaviksi ja suoritettu. Aika-arviot ovat suuntaa antavia. Kaikkia tageja ei ole
muistettu asettaa, eika viela olla l0ydetty tapaa, jolla voidaan automaattisesti

asettaa tehtavaan haluttuja asetuksia.

Opinnaytetyé @ +

SULJETTU TAS DUE DA TIME TRACKED TMEESTIMATE B

Opin siin tutustuminen  koulu

Opinndytetyon osien aikataulutus [ +  koulu

Tydkalut ja olosuhteet kunnossa [

koulu  oppiminen

Documentation rted and set up

2 + koulu

Structure decided

Writing started  koulu

Schedule time @ + koulu

Divide work into sections koulu

Long cumentation times scheduled

KUVA 33. Suoritettuja tehtévia Opinnéytetyé-listassa
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Kuvissa olevista tehtavista on poistettu aikataulut, jotta ne eivat sekoita pohjan

lataavaa henkilda. Koska tila on kopioitu alkuperaisesta, ajanseuranta on nol-

laantunut kaikista tehtavista, myos suoritetuista. Aika-arvioihin on laskettu mu-

kaan tyohon itseensa kulunut aika. Mikali haluttaisiin, voitaisiin jakaa tyonteko

myos tyohon liittyviin alitehtaviin, mutta pohja on tarkoituksella jatetty paapiirteit-

taiseksi, jotta se on valmiina sovellettavaksi. Kun tehtavat on suoritettu, tavoite

on valmis. Kuvissa 34 ja 35 nakyy esimerkki opinnaytetyon tekoon liittyvista teh-

tavista aika-arvioineen. Tehtavat ovat yleistasoisia ja suuntaa antavia. Aika-arviot

sisaltavat myos tyon tekoon kuluneen ajan, eika pelkastaan dokumentaation te-

koa.

KESKEN 1TASK START DATE DUE DATE

Opinndytetydn teko . N -+ =

® Figuring out initial sources to work . o

® Find good place to look for sources
Finish introduction . +

®  Write preliminary introduction
Finish chapter 2 . ar

® Write preparation to chapter 2
Finish chapter 3 . ar

@ Write preparation to chapter 3
Finish chapter 4 . 5

® Write preparation for chapter 4
Finish chapter 5 [l] +

®  Write preparation for chapter 5

Finish speculation section

KUVA 34. Opinnéytetybn prosessi keskeneréisené

[©] ~voin EERFEES START DATE DUE DATE

® Finish graduation work . + koulu
@ Documentation finished koulu
@ Write poster koulu
@ Tutor review . + koulu
® Review passed/failed koulu
@ Work's language and poster review . + koulu

® Review passed/failed koulu

a Graduaﬁon. +  koulu

® Apply for diploma koulu

+ New task

PRIORITY

PRIORITY

TIME TRACKED TIMEESTIMATE B +

TIMETRACKED TIMEESTIMATE (B +

KUVA 35. Opinnéytetybhén liittyvét tekemétté olevat avoimet tehtévét
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5.9 Dashboardit

Dashboard eli “kojelauta” on analysointityokalu, jolla tuotettua informaatiota saa-
daan tarkasteltua eri nakokulmista. Dashboardeihin ei ehditty tutustua kovin tark-
kaan. Ennen niihin siirtymista oli tarkoitus saada tapojen ja tehtavien seuranta
toteutettua. Dashboard-nakyman saa nakyviin klikkaamalla vasemmassa lai-
dassa olevan valikon neljan suorakulmion laatikkoa. Dashboardit ovat monipuo-
lisesti muokattavissa. Kuvassa on asetettu portfolio nakyviin, mutta erilaisia pie-
noisohjelmia (widget) on useita. Kuvassa 36 on esimerkiksi asetettu dashboardiin
portfolio, josta ei tassa yhteydessa juurikaan ole hyotya, vaan se on yksi esi-
merkki mahdollisista pienoisohjelmista. Dashboardeilla on tarkoitus toteuttaa eri-

laisia analysointeja saadusta datasta.

FAVORITE DASHBOAR... Dashboard @ Viewing f @ 2 + Add widget

Portfolio

614
[
o/6
o/
——
21
———
5
1a

KUVA 36. Dashboard Henkil6kohtainen-tilan portfoliosta

5.10 Sprintit ja automaatiot

Sprintit ovat Scrum-sovelluskehitysmallin mukaisia tydskentelyn “pyrahdyksia”.
Tyonteko jaetaan jaksoihin, jotka ovat yleensa kahden viikon mittaisia. Naita jak-
soja kutsutaan sprinteiksi. Sprintissa jaetaan ryhman jasenille tehtavat heidan
suorituskapasiteettinsa ja tehtavien suuruuden mukaan. Sprintin lopussa teke-

matta jaaneet tehtavat siirtyvat yleensa seuraavaan sprinttiin.
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Pohjaan on asetettu alustavat sprintit 1 ja 2. Niiden ajatuksena oli alun perin toi-
mia paivittaisen tyotaakan arvioinnissa apuna, silla kotinakyma ei sita tee. Tyo-
taakka voidaan kuitenkin asettaa nakyviin esimerkiksi kaikki tilat -nakyman yla-
laidasta klikkaamalla + —nappia ja valitsemalla Workload. Sprintti voi kuitenkin
olla hyodyllinen, mikali sovellusta ei kayteta pelkastaan yksin, jolloin sprintin si-
salla voi jakaa tehtavat tasan muiden kanssa. Kuvassa 37 on nakyma kesken-

eraisesta Sprintista 1.

Sprint 1(21/11/21 - 28/11/21) @ +NEW TasK

- 1TASK ASSIGNEE DUE DATE PRIORITY

® Opinndytetyon teko - VP

+ New task

O] ~von RIS ASSIGNEE DUE DATE PRIORITY

[ ] VP

> Work's language and poster review . koulu
+ New task
PIDEMPAAN KUIN VUOSI 1TASK ASSIGNEE DUE DATE PRIORITY
=
%. Hammaslaakari 1 - pidempi | terveys Ve u

@ This is a group with tasks from other Lists

KUUKAUSITTAINEN 3 TASKS ASSIGNEE DUE DATE PRIORITY

Vaatekaappi ja laatikostot jarjestykseen | askareet | | kuukausittainen
Paperit jarjestykseen | askareet == kuukausittainen

Hiusten leikkaus - kuukausittainen

KUVA 37. Sprinttikansion Sprint 1

Sprintin tehtavat ovat automaattisesti listaan kopioituneita nakymia tehtavista. Al-
kuperaiset tehtavat eivat ole poistuneet, vaan sprintissa olevat tehtavat ovat ko-
pionakymia niista. Jompaankumpaan tehty muutos vaikuttaa molempiin. Sprintin
paattyessa suorittamatta jaaneet tehtavat siirtyvat seuraavaan sprinttiin, mikali
siihen liittyva asetus on aktivoitu. Tassa tapauksessa asetus on paalla. Auto-
maattinen tehtavien kopiointi sprinttilistaan saadaan aikaan ClickUpin automaa-

tio-ominaisuudella.

Automaatio saadaan luotua valitsemalla tehtavat nakymassa haluttu tila, lista tai
kansio, tassa tapauksessa Henkilokohtainen-tila, ja klikkaamalla oikeassa ylakul-

massa nakyvaa Automate-nappia. Klikattaessa avautuu kuvassa nakyva ikkuna,
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jossa automaation ehdot voidaan asettaa. Kuvan mukaisilla ehdoilla aloituspai-
vamaaran saapuessa Henkilokohtainen-tilaan kuuluva tehtava siirretaan listaan
Sprint 1. Olisi parempi, jos listaksi voisi asettaa aktiivisen sprinttilistan tietyn listan
sijaan. Vaikka Sprint 1 olisi ohi, tehtavat siirretaan talla automaatiolla edelleen
listaan Sprint 1, eika aktiiviseen sprinttiin. ClickUpissa ei ole aktiiviseen sprintti-

listaan siirtamisen vaihtoehtoa, mutta siita on tehty toiminnon lisayspyynto.

Automations Browse

+ Custom Automation

e Then
CATEGORIES:

Add to List

LIST NAME: *

Sprint 1 (21/1/21 - 28/11/21)

+

INTEGRATIONS:

AUTOMATION SUMMARY

When Start date arrives — then Add to List

Create

KUVA 38. Kun aloituspaivaméaéaréa saapuu, liséda tehtava listaan Sprint 1 -auto-

maation luonti

5.11 Whiteboard eli piirtotaulu

ClickUpissa on kirjoitushetkella tuore ominaisuus piirtotaulu, joka vaikuttaa erin-
omaiselta vapaan toiminnansuunnittelun paikalta. (159) Piirtotaulu on nakyma,
johon voidaan piirtda, luoda toimintalogiikoita ja liittda tehtavia. Taulua voidaan
kasitella reaaliaikaisesti yndessa muiden muokkausoikeuden saaneiden henki-
I6iden kanssa. Toiminto vaikuttaa paremmalta versiolta ajatuskartoista ja siita on

luultavasti hyotya ainakin ajatusten purkamisessa visuaalisiksi konsepteiksi ja
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sita kautta konkreettisiksi tehtaviksi. Kuvaan 39 on luotu nopean testauksen poh-

jalta erilaisia elementteja piirtotaululla.

Henkilokohtainen > Elama ja arki > Askareet

Vessan siivous

VIIKOITTAINEN Normal
Qa on muistilappu on
elama laiffii.

W

Laatikko

o i

ey

Diman .
d »  ClickUp
f -~ clickup.com
malliner
kappale Idea oli hyva, toteutus

huono

KUVA 39. Esimerkkejé kéytettédvissé olevista piirtotaulun elementeisté

5.12 ClickUp-pohjan jakaminen

ClickUpissa voi luoda pohjia (templates) hierarkian eri tasoihin, seka joihinkin teh-
taviin tai listoihin liittyviin asetuksiin. Tassa tyossa tavoitteena oli tuottaa pohja,
mutta tavoitetta ei maaritelty tarkemmin. Pohjaksi valittiin harkinnan jalkeen tila-
pohja (space template). Tyotila (workspace) olisi toiminnallisuudeltaan parempi
vaihtoehto pohjalle, koska kotindkymaan tulisivat silloin vain elamaan liittyvat teh-
tavat ja elaman eri osa-alueet olisivat selkeasti erillisia. Muut tehtavaalueet, kuten
tyo ja mahdolliset yhteistyoprojektit voisivat olla erikseen omissa tyotiloissaan.
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Nain tehtiinkin aluksi, mutta ClickUpin toimintasuunnitelmaa vaihdettaessa ha-

vaittiin, etta kayttdoikeusmaksut ovat tyotilakohtaisia. Tyotilaa ei myoskaan voi-

taisi jakaa pohjien jakoon tarkoitetulla tavalla, koska vaihtoehtoa ei ole, joten se

pitaisi jakaa jollain muulla tavalla. Pohja jaetaan ClickUpin sisaisessa palvelussa,

joka on tarkoitettu pohjien jakamiseen (template center). Palvelusta 16ytyy myds

ClickUpin kehittajien ja yhteisdn omia pohijia, joista joitain on myds kaytetty hyo-

dyksi tehdyssa pohjassa.

Pohjan kayttoonotto

1.

Tee tunnus ClickUpiin osoitteessa https://clickup.com/ painamalla oike-

assa ylakulmassa olevasta Sign up —napista. Tunnusten teko on nopea
toiminto.

Kirjaudu ClickUpiin tarvittaessa painamalla Login-nappia.

3. Klikkaa seuraavaa linkkia opinnaytetyossa tehdyn pohjan lataamiseksi:

https://app.clickup.com/template/project/t-3257 154 3/6f4f055bc3d65b9
TAI:

Jos halutaan ladata jatkokehitetty versio, klikkaa seuraavaa linkkia:
https://app.clickup.com/template/project/t-32571668/ee37ac703cf178e

Avautuu kuvan 40 mukainen valikko. Asetetaan tila haluttuun paikkaan pu-

dotusvalikosta ja nimetaan se. Jos halutaan kopioida pohja omaan pohja-
kirjastoon, asetetaan valintaruutu aktiiviseksi ja valitaan henkilot, joiden

kanssa tyotilan sisaisesti pohja jaetaan.
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https://app.clickup.com/template/project/t-32571543/6f4f055bc3d65b9
https://app.clickup.com/template/project/t-32571668/ee37ac703cf178e

Use a template

Please select a Workspace to save this Space to:

Workspace

Veikko Pasanen's Workspace v

Space name

Testing

B Also save a copy of this template to my Workspace and share with:

® Only Me
All Members
Admins

Select people: Po

Cancel Use template

KUVA 40. ClickUpin tilapohjan lataus
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Huomioita

e Jostain syysta pohjaa ladattaessa joidenkin uusiutuvien tehtavien uusiutu-
vuus poistuu, joten kannattaa olla tarkkana niiden kanssa. Myoskaan teh-
tavia asetettaessa latauksen jalkeen suoritetuksi ne eivat valttamatta uu-
siudu. Asetettaessa tehtava suoritetuksi kannattaa miettia, minka tehta-
vien tulee uusiutua ja asettaa niille tarpeen mukaan uusiutuvuus.

o Jatkokehitetty versio voi myohemmin poiketa merkittavasti opinnaytetyo-
hon tehdysta alkuperaisversiosta. On suositeltavaa kayttaa sita, silla se
todennakoisesti on pidemmalle suunniteltu ja kehitetty.

e Linkin osoite vaihtaa muotoaan selaimen URL-kentassa linkkia klikatta-
essa, joten linkkia ei kannata kopioida eteenpain URL-kentasta, vaan tar-
vittaessa kannattaa kayttaa opinnaytetydssa olevaa linkin muotoa.

e Aiemmin ladattuun ja omaan kayttdon muokattuun pohjaan ei tiedeta ta-
paa lisata sellaisenaan latauksen jalkeen paivitettya jatkokehitettya ver-
siota, vaan paivitetyt pohjan osat voidaan siirtaa rinnakkaisesta tilasta
omaan tilaan tai omasta tilasta paivitettyyn, jos nain halutaan. Voidaan
my0s kayttaa pelkastaan aluksi ladattua pohjaa ja muokata sita lataamatta
enaa mahdollisesti paivitettya pohjaa.

e ClickUp on suhteellisen tuore ja jatkuvasti kehittyva sovellus, joten siina
ilmenee valilla bugeja. Kehitystiimi ja yhteiso vaikuttavat kuitenkin aktiivi-

silta ja rahoitus on turvatun oloinen.

99



6 POHDINTA

Tybssa paastiin osittain tavoitteeseen. Pohja saatiin luotua kaytettavaan muo-
toon, mutta pohja jai silti viela keskeneraiseksi. Voi kuitenkin olla, ettei sita kos-
kaan saa valmiiksi, koska elama ja tilanteet muuttuvat jatkuvasti. Aikaan saatiin
kuitenkin kohtuullisen kayttokelpoinen pohjan alku. Sita testattiin ja siita todettiin
olevan hyétya ajanhallinnassa ja asioiden muistamisessa. Silla saatiin luotua
muun muassa pari hyvaa rutiinia elamaan toistuvien tehtavien avulla. Tama on
oikein lupaavaa jatkokehityksen kannalta. Viela siita ei saatu merkittavasti analy-
sointiin materiaalia, eika analysointimenetelmia ole viela toteutettu kunnolla poh-

jaan.

Tavoitteeseen ei paasty taysin, koska tyota aloitettaessa ei osattu ottaa taysin
huomioon elaman eri ongelmien maaraa ja laajuutta, seka niihin liittyvia ratkai-
suja ja haasteita. Elaman ongelmat ja ratkaisut on valtava kokonaisuus, silla se
kasittaa ihan kaiken elamaan liittyvan. Vaikka tyon osa-alueiden aiheita karsittiin
reilulla kadella, silti aiheesta olisi voinut kirjoittaa huomattavasti enemman ja na-
kokulmia olisi voinut ottaa huomioon paljon laajemmin. Laaja pohjustustyd vei
aikaa pohjan teolta. Jatkossa pohjaa tullaan kehittamaan eteenpain omaan kayt-

toon ja sen jatkokehitysversiota tullaan paivittamaan.

Kayttoliittyman ja ohjeiden englannin kieli voi olla joillekin ongelma, mutta paa-
osin suomalaiset osaavat kohtuudella englantia, joten se tuskin estaa suurinta
osaa mahdollisista kayttajista. 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,
ettad se on vakisinkin suhteellisen monimutkainen. Sovellusta kaytettdessa ei silti
koettu sen olevan lilan monimutkainen, vaan kohtuullisen hallittava, yksinkertai-
nen ja helppokayttdinen. Mobiilisovellus oli testattaessa kelvollinen. Siita on etua

varsinkin nopeiden muistiinpanojen kirjoittamisessa ja tehtavien aikataulun tar-
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kistamisessa. ClickUpin uskotaan soveltuvan lahes kaikille englannin kielen tai-
toisille. Suomenkielista versiota ei kannata odottaa ihan heti suomen kielen kayt-

tajamaaran vahyyden vuoksi.

Pohjassa on jaettu monia tehtavia hyvin pieniin osiin ja ne on usein myos ajoi-
tettu. Taman havaittiin testauksessa muodostavan ongelman, silla kotinakyman
tehtavaluettelo ja kalenteri tayttyivat pienesta tehtavasalasta. Tama ei taas ole
Ivy Lee —menetelman mukaista. Menetelman mukaan tehtavia olisi paivassa
kuusi tarkeinta. Jatkokehityksessa asia voidaan ottaa huomioon asettamalla vain
ylimman tason tehtavalle aikaraja, jos sen alitehtavat ovat paateltavissa, tai muu-
ten rutiininomaisia. Tarvittaessa tehtava voidaan avata ja sen komponentteja tar-
kastella ja suorittaa yksitellen. Tallainen kehityskohta on esimerkiksi paivittaisissa
rutiineissa, jotka voidaan asettaa yhden tehtavan alle. Nain hampaiden pesu ja
muut rutiininomaiset tehtavat eivat tayta tehtavalistaa. Toisena vaihtoehtona voi-
taisiin olla kayttamatta kotinakymaa. Sen sijaan kaytettaisiin useampaa mukau-

tettua nakymaa.

Ylempien tasojen tehtavia kaytettaessa on haasteena sen alitehtavien ajoittamat-
tomuus, silla tehtavaa tehdessa ei valttamatta muisteta tai jakseta katsoa kaikkia
sen alitehtavia. Mikali ne olisivat kaikki ajoitettuja, paine suorittaa ne voisi olla
suurempi. Testattaessa todettiin myos, etta on jonkin verran tyydyttavaa asettaa
tehtava suoritetuksi ja nahda sen poistuminen listalta. Se voi kuitenkin olla arsyt-
tavaakin pidemmalla aikavalilla. Taydellista ratkaisua tehtavalistan sumautumi-

seen ei viela 1oytynyt.

Kehitysversion pohjaan voisi tehda valintaikkunan, jossa lataaja voisi mukauttaa
pohja omaan kayttoon sopivaksi. Siind voitaisiin valita esimerkiksi syvyys, jolla
uusiutuvat tehtavat pilkotaan. Pohjaan luotavat aihealueet voisi valita oman ela-
mantilanteen mukaan, jolloin pohjasta ei muodostuisi jattildismainen viritelma,
joka sopii lahes jokaiselle ihmiselle. llman mukautusta pohjan tulevasta laajuu-
desta voi seurata suorituskykyongelmia, vaikka kaytettavyys olisikin kohtuullista.
Mukautusikkunan toteutusta ei ole mietitty sen pidemmalle, mutta ClickUpin au-

tomaatioilla ja ulkoisilla skripteilla saataneen toiminto toteutettua.
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Tavoitteena jatkokehityksessa on myds elamanhallinnan pohjan muuttaminen jol-
lakin tapaa pelin muotoon, jolloin voidaan kayttaa nykyajan luomaa dopamiiniriip-
puvuutta tuottavaan toimintaan sen sijaan, etta pelkastaan taisteltaisiin sita vas-
taan ja yritetaan tukahduttaa luotuja dopamiiniriippuvuuksia. Pitkalle vietyna ela-
man peliksi muuttaminen voidaan toteuttaa esimerkiksi muunnetun todellisuuden
laseilla. Erilaisia elamanhallintaa tukevia esimerkkipeleja on jo tehty, joten idea
ei ole uusi. Oikeassa elamassa vastaan tulevia jokapaivaisia oikeita ja mahdolli-
sesti uniikkeja tehtavia peliksi muuttavaa ratkaisua ei ole viela kuitenkaan tullut

vastaan.

Tassa olisi markkinarako. Mikali joku yritys tallaisen tekee, on toivottavaa, etta
sovellusta tai pelia ei tulla tekemaan rahastuksen vuoksi, vaan sen luotaisiin ai-
dosti auttamisen halusta ja se olisi laadukas ja ilmainen. Jos ohjelmasta halutaan
maksu, sen tulee olla kohtuullisen hintainen. Tallaiseen elamanhallintaa tuke-
vaan sovellukseen olisi epaeettista rakentaa koukuttavaa rahastusmenetelmaa,
esimerkiksi mikromaksuja tai uhkapelimaisia rakenteita, silla kayttajat voivat olla
varattomia ja kayttaa sovellusta nimenomaan naista ongelmista irti paasyyn. So-
velluksessa olisi tarkoitus olla rakennettuna palkkiojarjestelma, joten mikali mik-
romaksuilla saataisiin palkkioita, niilla tuettaisiin epatoivottuja toimintamalleja.
Mikromaksusta saataisiin positiivinen palaute, kun saataisiin palkinto aiemmin.
Tallainen oikotien kayttd palkkioiden saamiseksi vaikeuttaisi tehtavien suoritta-
mista ilman kyseista oikotieta, eli rahan kuluttamista. Palautejarjestelman riippu-
vuus tasta oikotiesta voi johtaa taloudellisen tilanteen rapautumiseen ja vaaristy-
neeseen henkildkohtaiseen palkitsemisjarjestelmaan. Ohjelman sisaista palk-
kiojarjestelmaa voidaan saataa taysin ilman maksuja ja se on elamanhallinnalli-
sesti huomattavasti tehokkaampaa, kun ongelmia rahankayton kanssa ei voi syn-

tya. Kohtuullisen hintainen kertamaksu sovelluksesta olisi hyvaksyttavaa.

Luotu pohja edustaa elaman eri osa-alueiden ajan- ja tehtavienhallintaa, seka
jatkokehitettyna niiden analysointia ja kehitysta. Tydkalusta voi olla apua eri ela-
mantilanteissa. Periaatteessa jokainen ihminen voi hyotya tyokalusta ja siihen
luodusta pohjasta. Se tukee muistia, toimii erdanlaisena ajattelun ulkoistamiskei-

nona ja auttaa luomaan ja yllapitamaan rutiineja. Suurin hy6ty pohjasta arvioi-
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daan olevan henkildlle, jolla on vaikeuksia jakaa tehtavia pienempiin osiin, arvi-
oida niihin kuluvaa aikaa ja hallita niiden suoritusjarjestysta ja -ajankohtaa. Mikali
elamassa ilmenevia ongelmia on vaikeuksia hallita omin voimin, on aina suosi-
teltavaa hakea apua niihin terveydenhuollosta tai muilta ammattilaistahoilta. Tyo-
kalua ja siihen luotu pohjaa ei ole tarkoitettu erilaisten sairauksien ja ongelmien
yksinomaiseen hoitoon, mutta sita voidaan kayttaa myos hoidon tukena, mikali

siitd koetaan olevan hyotya.
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