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Johdanto

JOHDANTO

Titi kirjaa ei tarvitse lukea yhdeltd istumalta. Sen sijaan tihin kir-
jaan voi jokainen lukija tarttua omalla tyylillddn.

Kirjaa voi edistdd hitaasti luvun verran kuukaudessa, jolloin
lukemista riittdd koko lukuvuoden ajaksi. Verkkaisempi lukutapa
mahdollistaa kirjan sisillon pohtimisen ja kiytinnén soveltami-
sen yhteen teemaan tai harjoittelun alueeseen kerralla keskittyen.

Kirjaa voi my6s lukea kahden tai kolmen luvun osissa, vaikka-
pa vuodenajoittain jaoteltuna. Sind padtit! Siitdkdin ei tietenkddn
ole haittaa, vaikka lukisi koko kirjan kerralla alusta loppuun. Jos
kirjasta ja sen sisillostd haluaa saada mahdollisimman paljon irti,
suosittelen kuitenkin jilkimmaisen lukutavan valitseville, etti kirjan
sisdltod palaa vield kertaamaan myshemmin lukuvuoden kuluessa.

Olipa lukutapa miki tahansa, ei onnistuneen oppimisen luku-
vuosi synny yksittdisestd oivalluksesta vaan se on monen pienen
askeleen tulosta. Mikiin tissd kirjassa esitelty taito, ajattelutapa
tai ndkokulma ei itsessddn takaa lukuvuoden onnistumista, mutta
niistd jokainen sinnikkaisti sovellettuna voi auttaa etenemiin ha-

luttuun suuntaan.



Onnistuneen oppimisen lukuvuosi

Timi kirja on kirjoitettu erityisesti opettajille tai oppimisen
ammattilaisille, jotka haluavat ymmirtdd paremmin oppijan yksi-
I6llisyyttd ja auttaa erilaisia oppijoita saavuttamaan onnistumisia
— mutta jotka myds kokevat timin tavoitteen haastavaksi ja vai-
keasti sovitettavaksi omaan ty6honsi. Aika, resurssit ja osaaminen
eivit ehki tunnu riittdvin jokaisen ryhmin oppijan tasapuoliseen
yksilolliseen huomioimiseen, ja odotukset tyon jatkuvasta kehitti-
misestd voivat tuntua kohtuuttomilta arjen vaatimusten keskelld,
joita opettaja tyossddn kohtaa.

Nimestdan huolimatta kirjan tarkoitus ei ole lisitd opettajan tyo-
hén kohdistuvia paineita tai vaatia mahdottomia. Sen sijaan kirja
tarjoaa kymmenen nikékulmaa onnistuneen lukuvuoden edisti-
miseen tiiviissd ja helposti lihestyttdvissi muodossa.

Kirjan jokainen luku keskittyy yhteen onnistuneen oppimisen
kannalta olennaiseen teemaan. Niitd teemoja olen pyrkinyt kisit-
telemdin yleistajuisesti ja havainnollisesti siten, ettd kukin luku toi-
mii myos itsendisend kokonaisuutenaan ilman aikaisempaa syvillis-
td perehtymistd sen aiheeseen. Innostuessaan lukijan on kuitenkin
mahdollista jatkaa oma-aloitteista perehtymistd luvun teemaan.
Esimerkiksi Vahvuuksien kartoittaminen -luvussa kisitellyistd luon-
teenvahvuuksista on suomeksi kirjoitettu jo useita teoksia. Luku
toimii my®s ilman aikaisempaa tutustumista aiheeseen tai luonteen-
vahvuuksien soveltamista osana omaa ty6td, mutta lukija voi halu-
tessaan syventdd omaa osaamistaan muita lihteitd hyddyntimalla.

Vaikka eri lukujen teemat tukevatkin toisiaan, voi lukuihin sy-
ventyd haluamassaan jirjestyksessi. Kirjan lopussa on huoneen-
taulu, jonka avulla voit pitdd kirjaa omasta etenemisestisi ja tehdi
halutessasi pienid muistiinpanoja. Huoneentaulua voi hyodyntai
my&s kirjan teemojen yhteiseen pohtimiseen ja kisittelyyn oppi-

laiden kanssa.



Johdanto

Jotta teemojen Kisittely ei jdisi pintapuoliseksi mydskiin tee-
maan aiemmin tutustuneelle lukijalle ja jotta lukija aktivoituisi
ajattelemaan ja kokeilemaan luvuissa kisiteltyjd asioita kiytinnos-
sd, sisdltdd jokainen luku omaa oivaltamista tukevia kysymyksii ja
harjoituksia. Suosittelen lukijaa pysihtymain harjoitusten direen,
tutkimaan niitd yksin ja yhdessi ja jakamaan niistd herdnneiti oi-
valluksia niin kollegoiden kuin oppilaidenkin kesken. Osa kysy-
myksistd on my®&s sellaisenaan sopivia eri-ikdisten oppijoiden oman
ajattelun aktivoimiseen ja ryhmien kanssa pohdittaviksi.

Kunkin luvun lopussa on vield osio, joka sisiltdd kiytinnon
vinkkeji luvussa esiteltyjen teorioiden, tutkimustulosten ja niko-
kulmien soveltamiseen omassa tydssi. Tarkoitus on innostaa luki-
jaa kokeilemaan pienid muutoksia matalalla kynnykselld — innos-
tumaan ja onnistumaan.

Kohti onnistuneen oppimisen lukuvuotta!

Vantaalla 28.5.2023
Minna Miao
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YKSILON AINUT-
LAATUISUUDEN
TUNNISTAMINEN

Uusi lukuvuosi on alkamassa. Opettaja katselee ympirilleen tois-
taiseksi tyhjdssd luokkahuoneessa ja kuvittelee, millainen se tulisi
seuraavat kymmenen kuukautta olemaan. Kesin aikana opettaja
on miettinyt, miten onnistuisi kohtaamaan taas kaikki monenlaiset
oppijat ja miten ottaa huomioon jokaisen yksildlliset tarpeet, kun
kaikkia pitdisi opettaa. Miten tehdi tdstd lukuvuodesta mahdolli-
simman onnistunut? On opettaja sitikin vihdn miettinyt, ettei itse
vain palaisi tyossddn loppuun. Ty on merkityksellistd ja antoisaa,
mutta vaatii paljon. Ennen kesiloman alkua olo oli jo aika puhki
kulunut. Toivottavasti tind vuonna voimat riittdisivit paremmin.

Tutut oppilaat on kylld mukavaa tavata. Mielenkiintoista nah-
dd, miki on kesin aikana muuttunut ja miki on pysynyt samana.
Kesilld opettaja oli torminnyt Elmeriin ja timidn perheeseen jii-

telokioskin jonossa. Opettajaa oli vihin yllittynyt, miten eri ta-



Yksilon ainutlaatuisuuden tunnistaminen

valla yleensi vetdytyvd Elmeri kiyttdytyi kuin luokassa. Hin oli
moikannut ja jopa katsonut silmiin. Mistihin se mahtoi johtua?

Vilkkaassa Fanni-Reetassa opettajaa sen sijaan himmastytti, mi-
ten erilainen hin oli kuin vanhemmat sisaruksensa, joita opettaja
oli niin ikdan opettanut. Pddosin hin kylld tuli toimeen kaikkien
kanssa ja osallistui tunneilla aktiivisesti, mutta joskus hinen eloi-
suutensa tuntui vihin visyttidvin rauhallisempia oppilaita. Miten
opettaja saisi annettua heillekin enemmin tilaa?

Aalo oli kylli mukava nuori, mutta turhautui aika herkisti, jos
asiat eivit ottaneet sujuakseen. Hinelld oli ollut viime vuonna pal-
jon ongelmia motivaatiossa ja jonkin verran koulun muiden oppi-
laiden kanssa konflikteja, joita oli jouduttu selvittelemiin. Opetta-
jaa vihin huolestutti, mihin suuntaan asiat tind vuonna menisivit.
Dinasta opettaja ei sen sijaan kantanut juurikaan huolta. Koulu su-
jui ja sen ohessa vield tavoitteellinen urheiluharrastus.

Ryhmiin on tulossa mys uusi oppilas. Mitenhidn hin mahtaa

sopeutua joukkoon?

Persoonallisuus — ainutlaatuinen
pohja onnistumiselle

Persoonallisuus tarkoittaa kyseiselle yksil6lle luonteenomaista tapaa
tuntea, ajatella, toimia ja kdyttdytyd. Juuri persoonallisuus tekee jo-
kaisesta oppijasta ainutlaatuisen ja luo yksilollisen pohjan oppimi-
selle ja siind onnistumiselle.

Persoonallisuuden taipumuksellisilla piirteilld tarkoitetaan yk-

silén suhteellisen pysyvid persoonallisuuden ominaisuuksia, jotka
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tekevit hinestd helpommin ennakoitavan sen sijaan, ettd hin rea-
goisi joka tilanteessa tdysin arvaamattomasti ja sattumanvaraises-
ti. Kun himmistelemme esimerkiksi tyokaverimme tasmallisyyttd
ja aina hyvissi jirjestyksessd olevia papereita, puhe on oikeastaan
pitkilti persoonallisuudesta, tarkemmin ottaen persoonallisuuden
piirteestd nimeltd tunnollisuus. Kun pohdimme, miksi toinen op-
pilas tuntuu saavan loputtomasti energiaa ryhmissi toimimisesta,
kun taas toista ryhmitilanteet tuntuvat uuvuttavan, taustalla vai-
kuttavat persoonallisuuserot — kuten silloinkin, kun mietimme,
miksi yksi on sdédnnonmukaisesti heti innostunut kaikesta uudes-
ta, kun taas toinen vaatii paljon totuttelua ja asettuu herkisti vas-
tahankaan, kun kyse on itselle vieraista asioista.

Metsipellon ja Feldtin (2010) mukaan taipumukselliset piirteet

antavat vastauksia muun muassa seuraaviin kysymyksiin:

— Millainen yksil6 on?

— Miten hin tekee asioita?

— Midi hin tyypillisesti ajattelee eri asioista ja tilanteista?

— Millaisia tunteita eri tilanteet ja asiat hinessi tavallisesti he-

rattavate?

Persoonallisuus on kiinnostanut ihmisid aina, ja persoonalli-
suustyyppejd on pyritty luokittelemaan jo antiikin ajoista lihtien.
Persoonallisuuspiirteiden systemaattinen tutkiminen sai alkunsa jo
pitkdin tiedossa olleesta havainnosta, ettd yksiloiden valilld on sel-
laisia yhdistdvid tekijoitd, joita on mahdollista kuvata kielen avulla.
Kunnian ensimmiisten piirreteorioiden kehittdmisestd ovat Metsi-
pellon ja Feldtin (2010) mukaan saaneet Gordon Allport ja Ray-
mond Cattell. Allport uskoi, ettd juuri persoonallisuus tekee ihmi-

sestd ainutlaatuisen ja jdljittelemdttdman yksilon. Hin teki valtavan
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urakan kerdamilld sanakirjoista ihmisen luonnetta kuvaavaa sanas-
toa. Sanoja kertyi lopulta yli 4 500. Cattell puolestaan havaitsi, ettd
vaikka persoonallisuuspiirteitd kuvaavia sanoja on periaatteessa lo-
puton miiri, suuri osa piirteistd on kuitenkin voimakkaasti toi-
siinsa linkittyneitd, minki takia niitd on jirkevid kuvata yhteiselld
ilmauksella. Cattellin tutkimusten ansiosta persoonallisuuspiirtei-
den miiri tiivistyikin kuuteentoista.

Sittemmin peruspiirteiden joukko on kutistunut entisestdin,
ja nykydin eri teorioissa nimetdin kolmesta kuuteen peruspiirret-
td, jotka ovat erddnlaisia ylikisitteitd suuremmalle joukolle hieno-
varaisempia alapiirteitd. Nykyisin kiytdssi olevista piirreteorioista
tunnetuin on viiden suuren piirteen teoria eli Big 5. Big 5 -teorian
mukaan persoonallisuuden taipumuksellisia piirteitd ovat sovinnol-
lisuus, ekstraversio, tunnollisuus, tunne-elimin tasapainoisuus ja
avoimuus uusille kokemubksille.

Sovinnollisuus persoonallisuuden piirteen liittyy ihmissuhtei-
den laatuun. Sovinnollinen ihminen on huomaavainen, ystivalli-
nen, kirsivillinen ja luotettava, kun taas vihiinen sovinnollisuus
voi ilmetd esimerkiksi riidanhakuisuutena ja vaikeutena ottaa muut
huomioon. ”Sovinnollisuuden piirre korreloi selvisti sen kanssa,
miten mukava ihminen on muiden mielesti ja kuinka kivaa muis-
ta olisi olla hinen ystivinsi’, persoonallisuuspsykologian tutkija
Sointu Leikas kertoo Helsingin Sanomien haastattelussa (Kaapro,
2023). "Tutkimuksissa on myds huomattu, ettd hyvien sosiaalisten
taitojen lisiksi sovinnollisuus ennustaa onnellisuutta ja tyytyviisyyt-
td elimiin.” Koska onnistunut oppiminen edellyttdd usein kykyi
toimia ryhmissi, sovinnollisuutta voidaan pitdd oppimisen kan-
nalta edullisena piirteeni. Itse oppimistuloksiin silld ei kuitenkaan
ole yhteyttd, vaan sovinnollisuuden hy6dyt nakyvit pikemminkin

yksilon sosiaalisissa suhteissa ja niiden laadussa. My6s sovinnolli-
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suuden vaikutus onnellisuuteen vilittyy nimenomaan toimivien ja
luottamuksellisten ihmissuhteiden kautta.

Toinen vahvasti sosiaalisessa kanssakdymisessd ilmenevi piirre
on ekstraversio. Ekstraversio eli ulospdinsuuntautuneisuus ilmenee
muun muassa haluna hakeutua muiden ihmisten seuraan ja erilais-
ten elimysten pariin. Ihminen, jonka ekstraversio on vahvaa, myds
saa ndistd tilanteista lisdd energiaa paivainsi, kun taas ihminen, jolla
ekstraversio on vihiisti, kokee samat tilanteet luultavasti kuormit-
taviksi. Hin hakeutuu lataamaan akkujaan mieluummin itsendi-
sen puuhastelun pariin ja viihtyy paremmin muutaman liheisen
ihmisen seurassa kuin suurissa ihmisjoukoissa. Ekstraversioon liit-
tyy myds optimistisuus, ja ihmiset, joiden ulospidinsuuntautunei-
suus on suurta, kokevat muita enemmin myonteisid tunnetiloja.

Persoonallisuuden piirteistd runnollisuus on puolestaan yhdis-
tetty terveyteen ja pitkiikiisyyteen. Tunnollisuutta kuvastavat esi-
merkiksi ihmisen voimakas vastuuntunto, luotettavuus ja jirjestel-
millisyys. Vihdinen tunnollisuus sen sijaan voi nikyi esimerkiksi
epdjirjestelmillisyytenid sekd vaikeuksina aikataulujen ja rutiinien
noudattamisessa. 1920-luvulla alkaneessa pitkittdistutkimuksessa
samojen lasten kehitystd seurattiin jopa seitsemidn vuosikymme-
nen ajan. Ne lapset, jotka 11-vuotiaina saivat muita korkeampia
arvioita tunnollisuuden mittauksissa, osoittautuivat ikitovereitaan
pitkdikdisemmiksi. Yhteyttd tunnollisuuden ja pitkin idn vililld voi
osittain selittdd, ettd tunnollinen ihminen noudattaa paremmin hi-
nelle annettuja terveysohjeita ja pitdd kiinni terveellisistd elimin-
tavoista. Tunnollisuus on toisaalta yhteydessi myos pidempiin
koulutukseen, ja pitkd koulutus taas suojaa tutkitusti monenlaisil-
ta terveysongelmilta.

Tunne-eldmin tasapainoisuus on piirre, jonka yhtd ddripadcd

edustava ihminen kokee tunteet erityisen voimakkaina ja tunteissa
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on huomattavan paljon vaihtelua. Hintd kuvaavat huolestuneisuus,
ahdistuneisuus ja herkkyys stressille, ja palautuminen kuormitta-
vista tilanteista voi vaatia hinelti erityisen paljon aikaa. Tiéllaista
persoonallisuutta sanotaan myds vahvasti neuroottiseksi. Saman
janan toisessa paidssd taas on ihminen, jonka tunne-elimi on tasai-
sen vakaata, jonka tunteissa tapahtuu harvoin suuria heilahduksia,
joka palautuu hyvin stressisté ja joka on harvoin huolestunut. Hi-
nen neuroottisuutensa on vihdistd. Hyvi tunne-elimin tasapaino
ennustaa parempaa kykyi selviytyi erilaisista elimin myrskysti ja
haasteista, joita ihminen arjessaan kohtaa. Vihiinen tunne-elimin
tasapaino taas voi altistaa yksilod herkemmin erilaisille mielenter-
veyden ongelmille.

Avoimuus uusille kokemuksille on persoonallisuuspiirre, jota ku-
vastavat nimensd mukaisesti utelias suhtautuminen uusiin asioihin
ja tilanteisiin sekd hyvd mielikuvitus ja luovuus. Ihminen, jonka
avoimuus uusille kokemuksille on vihiistd, kiyttiytyy todenni-
koisesti sovinnaisemmin ja pitdytyy tutuissa tavoissa, perinteis-
sd ja ympiristoissd. Persoonallisuuden piirteistd avoimuus uusille
kokemuksille on lisiksi ainoa, jolla on havaittu olevan yhteyksii
kognitiivisiin kykyihin. Avoimuus uusille kokemubksille ei véltti-
mittd itsessddn tee dlykkiddksi, mutta uteliaisuus voi tukea oppi-
mista ja runsas mielikuvitus taas auttaa tutkimaan uusia ilmioitd
ja tilanteita luovasti.

Jos olet joskus tehnyt verkossa leikkimielisid persoonallisuus-
testejd, olet saattanut huomata, ettd suurin osa niistd jakaa ihmiset
erilaisiin persoonallisuustyyppeihin, kuten kissa- ja koiraihmisiin
tai ulospiin ja sisddnpiin suuntautuneisiin. Keskeinen ero timin-
kaltaisten persoonallisuuskuvausten ja Big 5 -teorian piirteiden vi-
lilld on, ettd ensimmadinen lihestymistapa ymmartdd persoonallisuu-

den tyyppeini, joihin ihminen mustavalkoisesti joko kuuluu tai ei
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kuulu. Big 5 -teoriassa piirteet sen sijaan muodostavat jatkumoita,
ja jokaisella ihmiselld on kutakin piirrettd jokin miird — useimpia
niistd kuitenkin keskimiiriisesti, silld piirteet ovat viestossi kuta-
kuinkin normaalisti jakautuneita. Yksilollisyyttd ihailevassa ajas-
samme tdmi voi kuulostaa pitkdstyttiviltd, mutta se on oikeastaan
meille siunaus, silld persoonallisuudeltaan “tavallisen” on yleensi
helpompaa sopeutua ympiristoonsi, kun taas hyvin ddrimmiiset
piirteet saattavat aiheuttaa hankaluuksia sopeutumisessa.

Toisaalta ihmiskunnalle on ollut hyviksi, ettd meitd on niin
moneen junaan. Jos kaikki olisivat vaikkapa ddrimmiisen avoimia
ja joustavia ja koko ajan aloittamassa ja kokeilemassa uutta, ei oli-
si ketddn muistuttamassa, ettd joskus vanhassa on vara parempi —
tai painvastoin. Poikkeavassa tilanteessa saattavat arvaamattomaan
arvoon nousta lisiksi aivan eri ominaisuudet kuin tyynini ja en-
nustettavina aikoina. Niin erot yksiléiden vililld ovat saattaneet
auttaa ihmislajia selviytymidin ja tulemaan toimeen niin monen-
laisissa olosuhteissa.

Enemmin kuin yksittdisen piirteen tarkastelu yksilostd kertoo
hinen persoonallisuutensa profiili eli eri piirteiden yhdistelma. Tatu
ja Neea ovat kumpikin keskiméiriisen sovinnollisia, mutta Tatu on
lisaksi keskimidriisesti tunnollinen, vain vihin neuroottinen ja saa
korkeita pisteiti seka ekstraversiossa ettd avoimuudessa uusille ko-
kemubksille. Neealla taas ekstraversio ja neuroottisuus korostuvat,
hin saa keskimairiisid pisteitd tunnollisuudessa ja sovinnollisuu-
dessa, ja avoimuus uusille kokemuksille on vihiistd. Vaikka Tatua
ja Neeaa yhdistdd keskimairiinen sovinnollisuus, he luultavasti ovat
hyvin erilaisia tyyppejd keskendin. Pelkidstadn yksittdistd piirrettd
tarkastelemalla erot eivit kuitenkaan tule nikyviksi.

Big 5 -teoriassa kuvaillut piirteet ovat hyvin laaja-alaisia, jo-

ten kovin tarkkaa kuvaa ihmisen persoonallisuudesta ne eivit vie-
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14 yksinddn anna. Kaikkien viiden suuren piirteen alla on erilaisia
alapiirteitd, jotka saattavat joissakin tilanteissa kuvata yksiload yli-
tason piirteitd tarkkanikdisemmin. Esimerkiksi ekstraversion eli
ulospdinsuuntautuneisuuden alapiirteitd ovat limminhenkisyys,
seurallisuus, itsevarmuus, aktiivisuus, jinnityshakuisuus ja iloisuus.

Vaikka taipumukselliset piirteet muodostavatkin persoonallisuu-
den melko pysyvin ja tilanteesta toiseen ennustettavan pohjan, ne
eivit kuitenkaan kerro mitiin siitd, miksi ihminen tekee asiat niin
kuin tekee. Taipumukset kertovat vain, miten hinelle on tyypillis-
td reagoida erilaisissa tilanteissa. Persoonallisuuden muita ominai-
suuksia edustavat muun muassa yksilélle tyypilliset motivaatioteki-
jat, selviytymiskeinot, asenteet, arvot sekd hinelle tirkedt tavoitteet.
Nimi persoonallisuuden puolet selittdvit paremmin kiyttdytymi-
sen tilannekohtaista vaihtelua ja toiminnan taustalla piilevid syiti.

Persoonallisuuteen kuuluu myds tarinamuotoinen identiteetti.
Siind missi lapsi usein kuvailee itseddn luettelemalla ominaisuuk-
siaan, aikuinen pyrkii tulkitsemaan ja jisentelemiin elimainsi ja
sen joskus ristiriitaisiakin vaiheita ja tapahtumia sekd hahmotta-
maan niistd merkityksii ja jatkuvuutta. Tarinamuotoinen identi-
teetti tavallaan sitoo yhteen niin yksilon taipumukselliset piirteet,
motiivit, arvot ja selviytymisstrategiat kuin eliminkokemuksetkin
— se pyrkii vastaamaan kysymykseen: "Kuka mini olen ja miten
minusta tuli se, joka olen?”

Kaikki timd yhdessi tekee jokaisesta ihmisestd ainutlaatuisen,

omanlaisensa yksilon.
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POHDI & OIVALLA

Lehdet ja netti ovat pullollaan erilaisia leikkimielisid per-
soonallisuustestejéd. Monissa niisté persoonallisuus esi-
tetdan erilaisina tyyppeina, kuten kesa- ja talvi-ihmisina
tai introvertteina ja ekstravertteinad. Myés ennen ajanlas-
kun alkua vaikuttanut la&kari Hippokrates jaotteli persoo-
nallisuustyyppeja. Miten persoonallisuuden piirreajattelu

eroaa persoonallisuustyypeista?

POHDI & OIVALLA

Tarkkaile véhintdan viikon ajan jonkun ldheisen ihmisen toi-
mintaa. Minkalaista ennustettavuutta huomaat hanen kayt-

taytymisessaan eri tilanteiden valilla?

POHDI & OIVALLA

Tunnollisuus on persoonallisuuden piirre, mutta hyvaa itse-
saatelyd voi myods harjoitella. Miten koulussa voidaan tukea

oppilaan itsesaatelytaitojen kehittymista?

POHDI & OIVALLA

Persoonallisuuserot saattavat toisinaan aiheuttaa ihmisten
valilla kitkaa ja vaarinymmarryksia. Nain voi kayda vaikkapa
silloin, kun parityétoveriksi sattuu ihminen, jonka sovinnolli-
suus on hyvin vahaista, tai jos hyvin ulospain suuntautuneet
ja voimakkaasti sisdanpain suuntautuneet yrittavat sopia

keskendan yhteisen virkistyspaivédn ohjelmasta. Olisi kuiten-
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Onnistumista tukeva virittyminen
— ota askel kayttoon

Kaikilla meilld on jo kdytossd monia toimivia keinoja vireystilan
arvioimiseen ja sddtimiseen. Ohjaamme niin omaa vireystilaam-
me kuin muidenkin ihmisten vireystasoja pitkilti automaattisesti
kiinnittimittd asiaan arjessa erityistd huomiota. Vireystilan ja sen
sadtelyn tekeminen tietoiseksi voi kuitenkin auttaa huomaamaan
aikaisemmin, jos vireys lihtee laskemaan tai nousemaan liikaa pois
toivotulta ja tilanteen kannalta optimaaliselta alueelta. Vireystilan
muutosten varhainen huomaaminen voi helpottaa vireen lempedi
ohjaamista takaisin toivotulle alueelle.

Jotta vireystilaa on mahdollista havainnoida ja saddells, sille tar-
vitaan mittari. Minulle on luontevaa ajatella vireysmittaria saunan
limpomittarin kaltaisena mittarina, jonka viisari voi liikkkua nol-
lan ja noin sadan asteen vililld. Nollaa lihelld olevat arvot merkit-
sevit silloin erittdin matalia vireystasoja, sataa lihelld olevat puo-
lestaan hyvin korkeita. Etenkin lasten kanssa tyoskenneltiessi voi
kuitenkin olla hyvi ajatus hyddyntid lukujen sijasta virejd — sini-
sen sdvyt merkitsevit matalia vireystasoja, punaiset hyvin korkeita
ja vihredt alueet tarkoittavat, ettd vireys on juuri sopivaa. Idea vi-
reysmittarista on helppo esitelld, ja siitd on vaivatonta muistuttaa,
kun se on jatkuvasti nikyvilld esimerkiksi luokkahuoneen seindin

kiinnitetyssi julisteessa.
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virittyminen virittyminen

Mittarin avulla vireystiloja on mahdollista tarkastella arjessa.
Kun huomaat, ettd oma vireystasosi ja tilanteeseen sopiva vireystaso
ovat kaukana toisistaan, voit myds varovasti miettid, mika auttai-
si hieman tuuppaamaan omaa vireysviisaria toivottuun suuntaan.
Useimmilla meistd on jo valmiiksi kdytdssi monia pienid keino-
ja, joilla voimme auttaa itseimme rentoutumaan tai virkistimain
nuutunutta oloa. Arjen kiireissd tai uusissa ja vieraissa tilanteissa
niiden hyddyntiminen saattaa kuitenkin unohtua. Voimme nime-
td nditd jo kdyttimidmme keinoja sekd auttaa muita tunnistamaan
ne nimedmilld ne heille.

Joskus kun jo olemassa olevat keinot eivit auta tai ne eivit ole
tilanteeseen sopivia, saatamme lisiksi tarvita uusia vireen sddtelyn
konsteja niiden tueksi. On kuitenkin muistettava, ettd uusien kei-
nojen kiyttoon ottaminen vaatii aina harjoittelua. Moni lopettaa
esimerkiksi rentoutumisharjoitusten tekemisen ennen aikojaan,
koska ne eivit heti tuota toivottua lopputulosta eli rentoa oloa.
Rentoutumisharjoitteet kuitenkin auttavat opettelemaan rentou-
tumista samalla tavalla kuin vaikkapa laskuharjoitukset matema-

tilkkaa. Voi menni aikaa, ennen kuin tulokset alkavat nikyi. Toi-



Onnistumista tukeva virittyminen

saalta harjoitteluun sitoutuminen vaatii ajan lisiksi my®s riittdvisti
ohjausta, ympiriston tukea ja motivaatiota.

Toisia musiikki auttaa tehokkaasti sddtelemain vireystilaa, toisil-
la taas hengitys on tydvilineistd kaikkein voimallisin. IThmiset ovat
erilaisia ja niin ovat myds keinot, jotka auttavat nostamaan vireys-
tilaa tai laskemaan kierroksia. On kuitenkin hyvi, jos kiytdssi on
monipuolisesti erilaisia keinoja, jotka sopivat erilaisiin tilanteisiin.

Joka kerta toivottua vireystilaa ei tietenkdin ole mahdollista
saavuttaa yrityksistd huolimatta. Vireystilan vaikutusten parempi
ymmirtiminen voi kuitenkin auttaa my6s muulla tavoin. Se voi
lisdtd itsetuntemusta sekd auttaa esimerkiksi asettamaan realisti-
sempia tavoitteita ja huolehtimaan omasta jaksamisesta — viikkoa
ei ole mahdollista tiyttad korkeaa vireystasoa vaativalla toiminnal-
la ilman, ettd vilissd on my®s riittdvisti lepo- ja palautumishetkii.
Rutiinien ja tuttujen tehtivien vastapainoksi taas usein tarvitaan
sopivan kokoisia haasteita, jotta motivaatio ja mielenkiinto tehti-
viin pysyvit ylli. Pohjimmiltaan vireystila kertoo ennen kaikkea
siitd, ovatko voimavarat ja koetut haasteet keskendin tasapainos-
sa vai onko niissd epdsuhtaa. Onnistumista tukee, kun haasteita
kohdataan sopivassa suhteessa kidytdssd oleviin voimavaroihin ja

resursseihin nihden.

Vireystilan laskemisen keinoja

— kehon rentouttaminen eri aisteja hyddyntien
— palleahengitys

— tyynnyttelevd ja myotituntoinen itsepuhe

— jinnityksen tunnistaminen voimavaraksi

— tavoitteiden ja tehtivien purkaminen pienempiin osiin
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— toistot ja rutiinien rakentaminen
— tilanteiden suunnittelu ja ennakointi

— rauhoittavat mielikuvat

Vireystilan nostamisen keinoja

— fyysinen aktiivisuus

— uudet haasteet ja rutiineista poikkeaminen

— kannustava itsepuhe

— tavoitteiden asettaminen ja niistd muistuttaminen

— kiinnostuksen ja motivaation herittely

— riittdvi lepo, tauot ja palautuminen toiminnan vililld

— innostavat, motivoivat ja mieltd virittdvit mielikuvat
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siirtyi vuoden alkupuolella uutena ryhmiin eikd tuntenut kaupun-
gista ketddn, on nyt saanut kavereita. Joku koki vuoden suurim-
man onnistumisensa koulujen vilisessi jalkapallo-ottelussa, toinen
opittuaan pitkéin jatkuneen harjoittelun ja muilta saadun kannus-
tuksen ja tuen voimin vihdoin ymmirtimiin yhtilonratkaisua,
kolmas uskallettuaan pitdd ensimmiisen esitelminsi luokan edes-
sd — vihin jinnitti, mutta ei haitannut. Nyt puhe alkaa kidntyd
jo kesdlomasuunnitelmiin, mutta ensin edessi on kevitjuhla, jossa
oppilaiden perustama bindi pitdd ensi-esiintymisensa.

Elimdin tuo iloa ja voimaa, kun ympirilli on muita ihmisig,
jotka mahdollistavat onnistumisemme ja jakavat niihin liitcyvit
tunteet kanssamme. Puhdas lahjakkuuskin voi toki auttaa elimis-
sd eteenpdin, mutta pitkilld aikavililld lahjakaskin tarvitsee muita

onnistuakseen — ja nauttiakseen onnistumisen hedelmista.

Miten vahentaa haitallista
vertailua?

Muut ihmiset ja ympirist6 tukevat oppimista monin tavoin. Toi-
saalta ryhmissd oppiminen myos altistaa oman osaamisen ja lah-
jakkuuden vertailulle. Tarkkaillessaan jatkuvasti muita oppijalle
kdy pian selviksi, ettd jotkut ndyttivit oppivan tietyt taidot muita
helpommin ja nopeammin, kun taas toisille niiden oppiminen on
hidasta puurtamista tai jopa suorastaan mahdottoman tuntuista.
Tdma havainto kddntyy herkisti takaisin itseemme: enkd mini ole
riittdvi, hyvi tai osaava? Erinomainenkaan suoriutuminen ei vilt-

timitti tyydytd, jos onnistumisen miiritelmi on hyvin kapea ja
yta, ) yv J
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sen taustalla olevat vaatimukset ja odotukset kohtuuttomia. Ko-
keesta parhaan tuloksen saanut oppija voi olla suoriutumiseensa
tyytymiton, jos hin vertaa sitd vielikin korkeampiin kriteereihin.

Vertaaminen on sindnsi inhimillistd, ja sitd voi olla hankalaa
kokonaan vilttad. Osalla meistd pieni kilpailuasetelma saattaa jopa
lisitd innostusta ja motivaatiota. Siind missd aikaisemmin oppija
kuitenkin pystyi vertaamaan omaa koulusuoriutumistaan lihinni
sisaruksiin ja ryhmin muihin oppilaisiin, nykydin muun muassa
sosiaalinen media tarjoaa loputtomasti mahdollisuuksia itsemme
ja menestyksemme vertailemiseen muihin.

Onnistuminen liittyy kylld yleensi jollakin tavalla toiminnan
lopputulokseen tai suoritukseen, jonka ihminen jollakin hetkelld
saa aikaan. Samaan aikaan on sanomattakin selvii, ettd onnistumis-
ta ei voida tarkastella vain lopputuloksia vertailemalla. Siind mis-
sd yksi ryhmin oppijoista voi esimerkiksi saavuttaa tietyn loppu-
tuloksen tai tavoitteen varsin helposti ja vaivattomasti, voi toiselle
samaan lopputulokseen padseminen olla merkittdvin ponnistelun
takana. Akateemisesti hyvin menestyvi oppija saattaa kuitenkin
tuntea olonsa yksindiseksi ja uupuneeksi, koska kaikki vapaa-aika
kuluu opiskelun parissa eiki kavereille tai harrastuksille jai aikaa.
Toisaalta koulussa keskimairiisesti parjddvd oppija voi olla hyvin
tyytyviinen: hinelld voi olla paljon kavereita, kiva harrastus ja lim-
pimit perhesuhteet — kaiken kaikkiaan erinomaiset edellytykset
hyviin elimidn.

Menestyksen tavoittelulla voikin joissakin tilanteissa olla my6s
kielteisid vaikutuksia oppijan jaksamiseen ja hyvinvointiin, eiki
pelkki hyvi koulumenestys vield kerro siitd, millaiseksi ihminen
kokee oman hyvinvointinsa. Se, keilld koulumenestys kulkee kisi
kidessd hyvinvoinnin kanssa ja keilld sen tavoittelu taas tuntuu kas-

vattavan pahoinvointia, on yhteydessi yksilon motivaatiotyyliin ja
yntey Yy J
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sithen, millaisia tavoitteita hin itselleen asettaa. Oppimishakuinen
oppija, joka on innostunut koulunkiynnisti, joka kokee koulun-
kiynnin mielekkaiksi ja joka suhtautuu uteliaasti uusiin haasteisiin,
kokee uupumusta keskiméirin harvemmin ja positiivisia tunteita
keskim@irin enemmin kuin sellainen ikitoveri, jonka oppimista
ohjaa ennen kaikkea voimakas halu suoriutua hyvin. Suoritusorien-
toitunutta ja itseddn paljon muihin vertailevaa oppijaa kannattaa-
kin ohjata kiinnittimain lopputulosten sijaan enemmin huomio-
ta omaan oppimisen prosessiin sekd asettamaan sopivan kokoiseksi
mitoitettuja tavoitteita. Tillainen oppija yleensd hyotyy my®os siitd,
ettd hinen kanssaan keskustellaan, milloin virheet tai epdtaydelli-
syys ovat oppimiselle itse asiassa eduksi. Kun ryhmin ilmapiiri on
tarpeeksi turvallinen ja kun opettaja itsekin mallintaa omalla esi-
merkillddn, ettei erehtyminen ole kovin vaarallista, saa myos itsel-
tddn paljon vaativa oppija luottamusta siihen, ettei hinen ihmis-
arvonsa ole kiinni suoriutumisesta.

Onnistuneen lopputuloksen pinnan alla voi olla paljon sellais-
ta, mikd ji4 huomaamatta, jos keskitytdin pelkistddn suoritusten
vertaamiseen. Monet oppimisessa tapahtuvat onnistumiset voivat
jaddd huomaamatta, koska taitojen kehittyminen tapahtuu hitaasti
ja pitkdn ajan kuluessa. Tuloksiin voidaan paistd monella tavalla.
Toiset niistd voivat tukea oppijan hyvinvointia ja jatkuvaa oppi-
mista, kun taas toiset saattavat pitkilld aikavililla lisdcd riskid taa-
kan alle uupumisesta.

Onnistumisten tunnistamisen kannalta onkin tirkeai itse lop-
putuloksen lisiksi myos se, millid keinoilla, mistd lihtokohdista ja
millaisen prosessin kautta juuri kyseiseen lopputuloksen on pai-
dytty. Millaista harjoitusta ja miten paljon aikaa lopputulokseen
padseminen esimerkiksi oppijalta vaati? Mistd liht6kohdasta aloi-

tettiin? Entd millaista tukea ja oppia muut ihmiset ovat antaneet
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matkan varrella? Onnistuminen ei olekaan aivan yksiselitteinen asia
vaan monesta asiasta koostuva palapeli.

Filosofi Frank Martela (2015) on ehdottanut, ettd yhteenkuu-
luvuuden tunteen lisiksi meiti motivoivien perustarpeiden jouk-
koon lukeutuu myos halu tehdi hyvai. Martelan mukaan hyvin
tekemisen tunne itsessddn voisi ruokkia ihmisen sisdistd motivaa-
tiota samalla tavalla kuin kokemus kyvykkyydesti, autonomiasta ja
yhteenkuuluvuudesta. Hyvin tekemisen tunteen vaikutuksista mo-
tivaatioon on toistaiseksi tehty vihemmain tutkimusta kuin edelld
mainituista perustarpeista. Selvid kuitenkin on, ettd merkittivi osa
ihmisistd kokee hyvin tekemisen ja muiden auttamisen itsessdin
antoisaksi samoin kuin hyvien tekojen todistamisen. Hyvin teke-
minen on yhteydessi my6s kahteen tirkeddn myonteiseen tuntee-
seen, kiitollisuuteen ja mydtituntoon. Koulussa hyvin tekemisen
tunteen vahvistamiseen tarjoutuu monia tilaisuuksia. Oppijaa voi-
daan ohjata esimerkiksi purkamaan ylimairiistd energiaansa sellais-
ten tehtdvien pariin, joilla voi auttaa muita. Kaikenikiiset oppijat
pystyvit auttamaan jossakin aina yhteisten tilojen jirjestelysti tu-
kioppilaana toimimiseen.

Huangin ja hinen kollegoittensa (2019) tutkimuksen perus-
teella ihmiset ovat sitd taipuvaisempia nikemiin toiset kilpailijoi-
na, mitd pidemmilld oppimisessa he ovat. Uuden taidon opettelun
alkuvaiheessa meidin on helpompaa tukea muita ja saada yhtei-
sollisyydestd voimaa, mutta muiden onnistumisista iloitsemisen
ja ryhmin jisenten tukemisen positiiviset puolet voivat kadota ja
unohtua myShemmin opintien varrella. Samalla tulemme valitet-
tavasti my0s alttiimmiksi sabotoimaan muiden onnistumisia, jos
sithen vain annetaan tilaisuus. Halu tehdi toiselle hyvii ja auttaa

muita vihenee.
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Muiden onnistuminen ei aina heritikdin meissi pelkistdidn in-
nostusta ja iloa. Joskus saatamme olla kateellisia toisen hyvistd suo-
riutumisesta, tai suru omasta epionnistumisesta voi huuhtoa pois
ilon toisen menestyksestd. Tdmi on inhimillistd, mutta kun niin
kiy, olisi tirkedd pohtia, mitd on tunteen taustalla. Toisen onnis-
tuminen voi herdttdd harmistusta etenkin silloin, jos omat tavoit-
teet liittyvit ennen kaikkea toiminnan lopputulokseen ja muita
parempaan suoriutumiseen. Oppimistavoitteet voivat auttaa myos
pidemmialld kehityksessi olevaa ilahtumaan muiden onnistumisista,
koska ne eivit muodosta estettd omissa tavoitteissa onnistumiselle.
Helpointa on ylipdinsi iloita niiden ihmisten onnistumisista, joi-
den kanssa kokee kuuluvansa samaan joukkoon.

Kunkin oppijan keskittyminen pitkilti omien tavoitteidensa
saavuttamiseen voi heikentdd yhteenkuuluvuuden tunnetta, vaik-
ka se olisi alun perin ollut hyvi. Niin voi syntyi asetelmia, joissa
toiset ihmiset koetaan pikemminkin kilpailijoiksi kuin tukijoiksi
ja sparraajiksi. Téllainen ympiristd asettaa haasteita sisiiselle oppi-
mismotivaatiolle ja pitkdin jatkuessaan my6s uuvuttaa. Vaikka kil-
pailuasetelma oppijoiden vililld voi joissakin tilanteissa olla myos
todellinen — jatko-opiskelupaikkoja on esimerkiksi saatavilla vain
rajoitettu maird —, olisi sellaisen asetelman syntymistd hyvi pyr-
kid ehkiisemddn. Ainakin kannattaa vilttdd tarkoituksenmukaises-
ti luomasta kiytintojd, jotka lisadvit oppijoiden vilistd kilpailua,
etenkin tunnetta siitd, ettd oma arvo on riippuu suoriutumisesta
suhteessa muihin.

Jotta pystymme suhtautumaan riittdvin armollisesti niin omaan
keskeneriisyyteemme kuin muihinkin ihmisiin ja jotta onnistumi-
sen ilon jakaminen mahdollistuu myds myshemmin oppimisen
taipaleella, tarvitaan myotituntoa. Myotitunto on kykyi asettua

toisen ihmisen asemaan sekd tunnistaa muiden tarpeet ja tunteet.
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Myétitunnon ansiosta voimme suhtautua inhimillisesti ja ym-
mirtiviisesti muiden kohtaamiin vastoinkdymisiin samoin kuin
koettelemuksiin, joita itse kohtaamme elimdmme varrella. My6-
titunto on myds erehtyvyyden, epiavarmuuden ja epitdydellisyy-
den hyviksymisti.

Myotitunnon aktivoituminen herittdd meissd halun auttaa. T4l-
lainen halu on my®és itsessddn sisdisesti motivoitunutta. Auttamises-
ta ei tarvitse saada mitdin hyotyd, eiki tiedossa tarvitse olla vasta-
palvelusta. My6titunnon kokeminen onkin tirked ihmisid yhteen
sitova tekiji. Kokemus, ettd ympirilld on ihmisid, jotka suhtautu-
vat meihin myétituntoisesti, lisid myds psyykkisen turvallisuu-
den tunnettamme ja auttaa suhtautumaan inhimillisemmin niin
itseemme kuin muihin. Silloin kun mydtitunto loistaa poissaolos-
taan, ndyttdytyvit muut ihmiset helpommin kilpailun tai vertailun
kohteina. My6s onnistuminen voidaan kokea nollasummapelini,
jossa toisen onnistuminen on aina itselti pois. My6titunto taas
mahdollistaa mydnteisten tunteiden jakamisen ja toisen ihmisen
onnistumisista iloitsemisen.

Pessi (2015) summaa mydtitunnon merkitystd onnellisuudelle
ja yhteenkuuluvuudelle ndin: ”Onnellisuuden kannalta my6titun-
to toista kohtaan on aivan keskeisti. Kokemus mydtitunnosta voi
antaa ihmiselle syvin merkityksen tunteen, olipa hin mydtitun-
non antaja tai vastaanottaja.” Myétituntoa ja yhteenkuuluvuuden
tunnetta olisikin tirkedi tukea aktiivisesti silloin, kun oppiminen
on edennyt pidemmille ja sekd oppijoiden taidot etti itseohjau-
tuvuus ovat vahvoja. Voisiko myétituntoa ja yhteenkuuluvuuden
kokemusta lisaidmilld helpottaa esimerkiksi lukiolaisten uupumusta
tai parantaa tohtoriopiskelijoiden mahdollisuuksia saattaa entisti

useampi viitoskirja valmiiksi tyon keskeytymisen sijaan?
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POHDI & OIVALLA

Urheilukilpailuissa on menossa palkintojenjakotilaisuus. Ho-
peamitalisti kyynelehtii pettymyksesta, kun taas hanelle ha-
vinnyt, pronssia voittanut kilpailija nayttaa tyytyvaiselta ja
hymyilee aurinkoisesti ottaessaan palkinnon vastaan. Poh-
di tai pohtikaa yhdessé ryhméan kanssa, mista eri syista ero
kilpailijoiden tyytyvaisyydessd omaan suoritukseensa voisi
johtua. Mité ero paljastaa niistd moninaisista tavoista, joilla

voimme ymmaértaa ja maaritelld onnistumista?

POHDI & OIVALLA

Ryhman kanssa keskusteltiin myétatunnosta ja sen merkityk-
sestd oppimisessa. Erds oppija oli kuitenkin huolissaan, mita
hyville oppimistuloksille tapahtuisi, jos itsedan kohtaan alkai-

si olla lilankin myotatuntoinen. Miten jatkaisit keskustelua?

POHDI & OIVALLA

Myétatuntoa voi herételld monella tavalla. Yhdelld myota-
tunnon voi herattaa esimerkiksi laheisen halaus tai rakkaan
lemmikin silittdminen, toisella se, ettd saa kuulla muidenkin
kohdanneen samanlaisia vaikeuksia. Pohdi yksin tai yhdes-
s& ryhméan kanssa, mika sinua tai teitd auttaa aktivoimaan
myo6tatunnon. Miltd tuntuu kohdata myététuntoa, ja mita
vaikutuksia myétatunnolla on? Miten myétatunto eroaa esi-

merkiksi saalista?




