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lisimman paljon mahdollisimman lyhyessa ajassa! Tima on pakol-
lista luettavaa niille, jotka haluavat saada asioita aikaan sen sijaan,
ettd vain puhuisivat niistd.”

- Ali Omar, lddkdri, MBA, yrittdjd, businessenkeli



"Haluan olla tuottoisa ja tehokas ilman, ettd vapaa-aika ja hyvin-
vointi kdrsivat. Sampon vinkit ovat loistava apu ndihin tavoittei-
siin.”
- Juha "lihastohtori” Hulmi, tietokirjailija ja
liikuntafysiologian apulaisprofessori

"Tyduupumusta estdd muun ohella asioiden jirkevd hoitaminen,
johon tdstd kirjasta olen saanut monta arvokasta vinkkia. Jaksamis-
tasi auttaa, jos hoidat myos terveyttasi, hyvinvointiasi ja jaksamista-
si esimerkiksi Sampon kuvaamilla tavoilla. Terveytesi on tirked osa
tyOssa parjdamistd, jonka Sampo tuo hyvin esiin tissa kirjassa."
- Markus Perola, tutkimusprofessori,
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Erinomaisuus, siis, ei ole teko vaan tapa.”
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Tetsuyama-san
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”Olemme kokemuksiemme summa, emme omistuksiemme.”

Sonja Lyubomirsky
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Daniel Kahneman
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MIKSI LUKISIT
TAMAN KIRJAN?

Pitelet kdsissdsi tdysin uudistettua ja laajennettua laitosta vuon-
na 2014 julkaistusta menestyskirjastani Viisas pddsee vihemmadlld -
52 niksid tehokkaampaan ja onnellisempaan eldmddn. Koen, ettd vii-
meisen viiden vuoden aikana oma ajatteluni ja prosessini ovat kehit-
tyneet niin paljon, ettd mielestdni on hyva aika julkaista paivitetty
kirja sydantdni ldhelld olevista aiheista. Tind aikana olen myds kou-
luttanut yli 8 ooo suomalaista ja olen saanut heiltd paljon arvokas-
ta palautetta ja paljon uusia ideoita.

Taman kirjan tarina alkoi vuonna 2012, kun paitin ystavieni
innoittamana aloittaa jakamaan vuosien varrella kehittimidni
tekniikoita blogissani ”Viisas padsee vihemmalld”. Blogini 16ydat
osoitteesta viisaampaatyota.com. Kuvaan niitd tekniikoita proses-
seiksi, joiden avulla teen omasta eldmastani tuottavampaa, helpom-
paa ja hauskempaa. Tama3 kirja on siis synteesi hyddyllisistd asiois-
ta, joita olen oppinut viimeisen 15 vuoden aikana sadoista kirjoista
ja kdymistani keskusteluista.

Useimmat meistd painiskelevat pdivittdin ajan-, energian- tai
rahanpuutteen takia, ja ndma aiheuttavat paivittdista stressid, jos-
ta elamanlaatumme karsii. Juuri naihin ongelmiin olen itse pyrkinyt
hankkimaan kdytdnndssd toimivia ratkaisuja, ja ndihin teemoihin
tdma kirja pyrkii pureutumaan. Taman kirjan vinkeilld opit muun
muassa

e valttamaan tyopaiviesi keskeytyksia
 vdhentamaan sahkopostiin kiyttamaasi aikaa
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e valttdmaan turhia palavereita

* suunnittelemaan tyopadiviasi ja -viikkojasi paremmin

* ehkdisemaan tyouupumusta

* harrastamaan enemman lilkkuntaa ja syémaan
terveellisemmin

e véalttdmaan flunssaa paremmin

e nukkumaan paremmin ja herddmaan virkedmpana

¢ lisadmaan onnellisuuttasi

* kasvattamaan luovuuttasi

e vdahentdmaan stressia

e parantamaan henkilokohtaista talouttasi

* opettamaan lapsillesi, oppilaillesi ja valmennettavillesi
tarkeita taitoja.

Tarked huomio tdstd kirjasta on se, etten vaita itse keksineeni suu-
rinta osaa esittelemistini tekniikoista ja elintapasuosituksista. Suu-
rin osa ndistd tekniikoista pohjautuu muualta lainattuihin ideoi-
hin, kuten tieteellisiin tutkimuksiin, kirjoihin ja blogeihin, joita
olen testannut ja jalostanut omaan kdyttdéni mahdollisimman
sopiviksi. Suuri osa esittelemistdni tekniikoista pohjaa tieteellisiin
tutkimustuloksiin, joihin olen viitannut parhaani mukaan.

Toinen tarked huomio tdsti kirjasta on se, etten viitd, ettd kaik-
ki ndistd tekniikoista soveltuisivat jokaiselle. Oma nikemykseni on
se, ettd me olemme kaikki yksil6itd, eikd elamdssa ole juuri missdan
asiassa yhtd ainoaa ratkaisua, joka sopisi jokaiselle. Ehdotukseni
onkin, ettd

1. kokeilet itse haluamaasi tekniikkaa yksi kerrallaan

2. mittaat tai kirjaat saamiasi tuloksia ja kokemuksia ja

3. paatdt, onko tama tekniikka hyodyllinen juuri sinulle.

Olen itse huomannut, ettd kaikkien eldimantapamuutosten, kuten
ruokavalion, liikuntaharrastuksen tai uusien tyétapojen, kayttoéon-
ottaminen on huomattavasti helpompaa koeajan (pilotin) avul-
la. Sen sijaan, ettd pdatin muuttaa tietyn tavan loppuidkseni, paa-
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tdn, ettd kokeilen uutta tapaa vaikka kuukauden. Omalla kohdal-
lani tdma madaltaa huomattavasti kynnysta kokeilla uusia asioita,
silla kuukauden koeaikaan sitoutuminen on henkisesti helpompaa
kuin paattaa, ettd teen jotain lopun ikaani.

Olen itse saanut tutkijakoulutuksen ja uskon vahvasti tieteellisen
tutkimuksen tarkeyteen. On kuitenkin tarked ymmartaa, etta tutki-
mustulokset ovat lahes aina keskiarvoja, joiden ennustearvo yksit-
taiselle ihmiselle on useimmiten varsin huono.

Otetaan esimerkiksi suomalaisten naisten pituusjakauma, jon-
ka mukaan heidan keskipituutensa on noin 168 cm (riippuen ika-
luokasta ja otoksesta). Kuinka paljon tidmi tieto auttaisi minua
ennustamaan satunnaisesti valitun naisen pituutta? Ei kovin pal-
joa. Tamdn takia minulle tieteelliset tutkimukset tarjoavat ainoas-
taan hypoteeseji eli oletuksia, joita minun on itse testattava kdytan-
nossa, jotta tieddn, patevako ne juuri minun tilanteessani. Suositte-
len sinuakin suhtautumaan tieteellisiin tutkimustuloksiin ja erityi-
sesti niiden uutisointiin samalla tavoin.

Lukiessasi tulet varmasti huomaamaan, ettd kirjan kappaleissa
on jonkin verran toistoa. Taima johtuu siitd, ettd kukin kappale on
tarkoitettu itsendiseksi kokonaisuudekseen, joka on sovellettavissa
kaytantoon, vaikka et olisi lukenut koko kirjaa.

Kirjassa on 52 kappaletta, eli yksi vuoden jokaiselle viikolle. Yksi
vaihtoehto on se, ettd luet yhden kappaleen viikossa ja kokeilet
kyseistd tekniikkaa tydssdsi timian viikon. Niin tulet kokeilleeksi
jokaista tekniikkaa kdytdnnossd ja saat takuulla tistd kirjasta paljon
enemman irti. Tosiasia on nimittdin, ettd pelkka tieto siitd, miten
jokin asia kannattaa tehda ei riitd - ainoastaan siten, ettd kokei-
let asioita kdytdnndssa, voit muuttaa tyd- ja eldmantapojasi ja saa-
da toivomiasi tuloksia.

Ehdotan, ettd kaytat tata kirjaa erddnlaisena ty6- ja elamantapo-
jen reseptikirjana, jonka kappaleita voit lukea haluamassasi jarjes-
tyksessi ja jonka ohjeisiin voit aina palata tarpeen mukaan. Alj siis
koe, ettd sinun tulisi lukea tita kirjaa alusta loppuun, vaan hypi kap-
paleesta toiseen aivan vapaasti ja lue kirja sinulle sopivissa patkissd.
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Toivon, ettd nautit kirjastani ja ettd vinkeistini on sinulle hy6-
tya tyOssadsi ja elamaissdsi. Arvostaisin myods kovasti palautettasi,
kommenttejasi ja ideoitasi, joita voit lahettdd minulle sdhkopostilla
osoitteeseen sampo@viisaampaatyota.com.

Helsingissd 22. heindkuuta 2019
Sampo Sammalisto



OSA 1:
AJATUSTYON
TEHOSTAMINEN JA
ITSENSA JOHTAMINEN






1.

KESKEYTYSTEN
VAHENTAMINEN

”Moniajo eli multitasking on sitked urbaanilegenda.”

Kuulostaako seuraava tutulta? Olet keskittynyt vaativaan luku- tai
kirjoitustyohon, joka luistaa kuin rasvattu - tunnet olevasi todelli-
sessa flow-tilassa, kunnes ty0si ja keskittymisesi rikkoo jokin ulkoi-
nen keskeytys, kuten saapuvan sihkdpostin ilmoitus, WhatsApp- ja
Skype-viesti, kinnykkd tai tydpdydallesi saapuva tyokaveri. Kisitte-
let timdn keskeytyksen ja yritat uudelleen palauttaa luovan ja tehok-
kaan flow-tilasi. TAm3 valitettavasti vaatii usein suuria ponnisteluja
ja johtaa vihintdankin merkittdvaan ajanhukkaan ja harmitukseen.

Keskeytykset ovat nykyaikaisen tydelamin merkittavimpia haas-
teita siitd syystd, ettd toisin kuin monet luulevat, aivomme eivit
kykene moniajoon (multitasking)'. Aivan kuten tietokoneen proses-
sori, kykenevat myds aivomme keskittymaan ainoastaan yhteen teh-
tavaan kerrallaan2. Pystymme toki tekemdin mekaanista tehtavaa
yhtd aikaa keskittymistd vaativan kanssa, esimerkiksi kiavelemaan
ja kuuntelemaan yhtdaikaisesti (tosin kokeilepa kavelld ja ratkais-
ta vaativaa piddssalaskutehtdvad samanaikaisesti), mutta kahteen
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vaativaan tehtdvain keskittyminen, esimerkiksi yhtdaikainen kuun-
teleminen ja kirjoittaminen, on mahdotonta aivoillemme.

Néenndinen kyky moniajoon johtuu tosiasiassa siita, ettd aivom-
me vaihtavat tehtavastd toiseen ja taas takaisin edelliseen ilman,
ettd tiedostamme sitd (multitasking on tosiasiassa switchtasking).
Talldinen "moniajo” on valitettavasti erittdin tehotonta, sill aivoil-
lamme kestdd kohtuullisen kauan siirtya tehtivastd toiseen erityi-
sesti, jos tehtavat ovat kovin erilaisia. Psykologit ovat antaneet tal-
le vaihtamisesta johtuvalle aikahavikille nimen: tehtavinvaihtokus-
tannus (englanniksi cognitive switching penalty tai switchin cost).

Tehtidvinvaihtokustannuksen voi rinnastaa auton vaihteiden
vaihtamiseen: silloin kun vaihdat vaihdetta, joudut ottamaan jalan
pois kaasulta vaihtamisen ajaksi. Moottori on siis tyhjakdynnil-
13 sen aikaa, kun vaihdat vaihdetta. Samalla tavoin toimivat aivosi.
Mitd enemman vaihdat vaihteita autolla ajaessasi tai tehtavasta toi-
seen aivotyOssi, sitd enemman tyhjakdyntia aiheutat. Aivotydssa on
lisaksi vield toinen piirre: tyhjakaynnistd aiheutuva aikahavikki on
sitd suurempi, mita vaativamman tehtavan keskeytats.

Keskeytykset (eli tehtdvanvaihtokustannusten aiheuttama
yhteenlaskettu ajanhukka) syovat keskimdirin 2-3 tuntia ajatus-
ty6ldisen jokaisesta tyOpdivdstas, ja tosiasiassa keskitymme yhteen
tehtivadn keskimiirin vaivaiset 11 minuuttia ennen kuin meidit
keskeytetddn. Pahimmillaan meiltd voi mennd jopa 20 minuuttia
palauttaa keskittymisemme keskeytystd edeltdville tasolle. Ndiden
tutkimustulosten valossa keskeytysten valttdminen on ehka tirkein
yksittdinen tyotehoa lisddva tekiji, ja seuraavassa on viisi parasta
keinoani keskeytysten valttdmiseen:

1. Ota pois sahkopostin ilmoitusaanet ja -kuvakkeet.

Sahkoposti ei ole reaaliaikainen viestin, joten dla kayta
sitd sellaisena. Yhdeksassa tapauksessa kymmenesta
sahkoposti ei ole niin kiireellinen, ettd sinun kannattaisi
keskeyttdd kasilld oleva tehtavasi (ellei sihkdpostiin
vastaaminen vilittdmasti ole tirkein tydtehtivisi). Mikali
jollain henkilolla on todellinen kiire tavoittaa sinut, hdn
kylld soittaa (ja jos ei soita, niin ehk asia ei ollutkaan niin
kiireellinen kuin hin ajatteli ’lihet4d”-nappia painaessaan).
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Suosittelen kasittelemaan sahkopostia keskitetysti 1-2 kertaa
paivissi sinulle sopivina ajankohtina (ns. niputtaminen). Al4
kuitenkaan aloita tyopaivaasi kasittelemalld sahkopostia.

Lue lisaa sahkopostin kasittelysta kappaleesta 3 ja tyopaivien
aloittamisesta kappaleesta 10.

Al4 tee yli 20 minuutin syvai keskittymistd vaativia tehtévid
omalla tyopisteellasi. Yleisimpid ulkoisia tyon keskeyttdjia
ovat tyokaverisi, jotka tulevat tyopisteeseesi tai toimistoosi.
Taman voit estdd tehokkaasti tekemalla keskittymista
vaativat tehtdvat muualla, esimerkiksi kotona, kirjastossa tai
kahvilassa. Nykyaan useat tydpaikat tarjoavat tahan tiloja
tyopaikalla, kuten kirjastoja ja "hiljaisia huoneita”.

Laita puhelimesi danettémalle. Jos teet jotain todella
tarkedd ajatustyota, laita puhelimesi hiljaiseksi. Voit soittaa
my6hemmin takaisin kaikille, jotka ovat tavoitelleet sinua.
Monille tdma voi tuntua vaikealta, silld usein kiireelliset asiat
hoidetaan puhelimitse. Vaitan silti, ettd useimmat puhelut
voivat odottaa tunnin tai kaksi ilman, ettd maailmanloppu
tulee. Jos olet eri mielta, voit testata tatd pitamalla
puhelinpdivakirjaa yhden pdivan ajan seuraavasti: kirjaa ylos
(paperille tai tietokoneellesi) jokaisesta saamastasi puhelusta
a) kellonaika, b) soittaja, c) aihe ja d) oma arviosi siit3, olisiko
ollut katastrofaalista, jos et olisi vastannut puheluun heti
(vaan soittanut tunnin piista takaisin). Uskon, ettd tulet
yllattymaan tuloksesta! Tunnen esimerkiksi erdan juristin,
joka vastaa arkisin puhelimeen ainoastaan kello 9-10 ja
palauttaa kaikki saapuneet soittopyynnot kello 15-16.

Al3 pidi sosiaalisia medioita auki selaimessasi. Sosiaalisiin
medioihin (muun muassa Facebook ja Twitter) pitee sama
kuin sdhkopostiohjelmaan: jos pidat niita koko ajan auki, ne
keskeyttavat tyosi kymmenid kertoja pdivassa. Suosittelen
sosiaalisiin medioihin padsaantdisesti samoja saantoja

kuin sahkopostin lukemiseen: kdy lukemassa uutiset ja
paivitykset keskitetysti 1-2 kertaa paivassa sinulle sopivina
ajankohtina (niin sanottu niputtaminen). Al kuitenkaan
avaa sosiaalista mediaa heti aamusta, kun aloitat tyopaivasi,
silld se usein ”vie mennessaan” ja pian huomaat, etta olet
roikkunut sosiaalisessa mediassa ensimmdisen (ja usein
tehokkaimman) tunnin tydpaivistasi.
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5. Saada alypuhelimesi ilmoituksia. Muistatko vield
ajan, kun kdnnykka ilmoitti ainoastaan puheluista ja
tekstiviesteista? Nykyaan alypuhelimessa voi pahimmillaan
olla kymmenia sovelluksia, jotka vaativat huomiotasi
kuvakkein ja ilmoitusdanin lukemattomia kertoja paivassa
satunnaisin valiajoin. Suosittelen, etta luot itsellesi
viestintavalineiden ”vasteaikahierarkian”. Itse vastaan
nopeimmin tekstiviesteihin ja puheluihin, silld pidan
naissa alypuhelimessani aania paalla aina, kun pystyn.
Puolestaan WhatsAppista ja sahkdpostisovelluksesta olen
poistanut kaikki ilmoitusaddnet, silla ne keskeyttaisivat
tyotani aivan liian usein. WhatsApp on toiseksi nopein tapa
tavoittaa minut, silld siind pidan paalla push-ilmoituksia
ja nden vastaamattomista viesteista kertovan punaisen
kuplan aina, kun katson dlypuhelimeni aloitusnakymaa.
Sahkdpostisovellukseni olen siirtanyt kolmannelle
alypuhelimeni valilehdelle seka poistanut push-ilmoitukset
ja punaisen kuplan. N&in ollen minun pitaa aktiivisesti haluta
tarkistaa dlypuhelimellani sahkopostit ja teenkin sen vain
silloin, kun todella haluan. N&illa kolmella viestintavalineella
hoidan vahintdan 80 prosenttia kaikesta viestinndstani
ja kuten huomaat, niilla on minulle selked tarkeys- ja
kiireellisyysjarjestys. Olen my6s pyrkinyt kertomaan
tasta muille, jotta he voisivat kayttdd mahdollisimman
asianmukaista viestintavalinetta kohdallani.

Huomannet, ettd olen kisitellyt tdssd ainoastaan ulkoisia keskeyt-
tdjid. Tutkimusten mukaan kuitenkin noin puolet keskeytyksid tulee
omien korviemme vdlistd. Kutsun itse naitd sisdisid keskeyttdjia
"Ai hitto.”-hetkiksi. Esimerkiksi ”"Ai hitto, unohdin soittaa Millal-
le” tai "Ai hitto, minunhan piti tehda iltapdivan esitys jo eilen”. Nai-
takin pystyt vihentimaan merkittavasti kappaleiden 8 ja 9 opeilla.



3.

§AHKC’)POSTIN
KASITTELEMINEN

"Kdsittele meilit oikealla tavalla, oikeaan aikaan ja
oikeasta laitteesta.”

Suomalaiset ajatustyoldiset kayttavat keskimdarin yli kolme tun-
tia paivassa sihkopostiin ja kasittelevat 112 sdhkopostia joka paivar.
Mielestdni tdma on aivan liikaa ja olen sitd mieltd, ettd oikeilla tyo-
tavoilla meilien madarad (lue tdstd kappaleesta 4) sekd niihin kulu-
vaa aikaa voidaan vihentid huomattavasti, samalla vihentien mei-
lin aiheuttamaa stressia.

Mielestani tiarkeintd on sisdistdd, ettd suurimmalle osalle aja-
tustyolaisista sihkoposti ei ole reaaliaikainen viestin, eikd siti pida
kayttad sellaisena (joissain tyotehtdvissd kuten asiakaspalvelu- ja
assistenttitehtavissi tilanne voi olla toinen). Vaitan, ettd yhdeksas-
sd tapauksessa kymmenesta merkittdvaa haittaa ei synny, jos vastaat
sahkopostiin parin tunnin sisdlld parin minuutin sijasta.

Mikset siis itse padttdisi, milloin luet ja kasittelet meilisi? Kan-
nattaa miettid, kuinka usein sinun on syytd kisitelld saapuneet
sahkopostisi, jotta saavutat riittdvan nopean vasteajan. Viitdn, ettd
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useimmille ajatustydldisille 1-2 kertaa paivassa tuottaa riittavan vas-
teajan. Lisdksi useimmat ihmiset ymmartavat tavoitella sinua muil-
la viestimill3, jos asia on oikeasti kiireellinen. Suosittelenkin, ettd
suunnittelet ja paatit itse, milloin kdsittelet meilisi ja kuinka pal-
jon aikaa haluat siihen kayttad. Helppo tapa tehdd tdma on varata
kalenteristasi joka tyopaivalle 1-2 kappaletta 30-45 minuutin aikaa
pelkdstddn sahkopostin kasittelyd varten. Toisin sanoen varaat siis
"sahkopostipalaverin” itsesi kanssa.

Itse luen yleensd meilini joka arkipdiva kello 10.30-11.00 ja 14.30-
15.00. Muina aikoina piddn sihk&postiohjelmani kiinni tai yhtey-
dettomadssa tilassa (offline). Olen poistanut myds kaikki ilmoituk-
set saapuvasta sihkopostista (kuten ponnahdusikkunat, kuvakkeet
ja ddnimerkit, kuten kappaleessa 1 ohjeistan).

Talla tavoin lukemalla kaikki saapuneet sihkopostit kerralla, eli
"niputtamalla” sihkdpostini kisittelyn, saavutan kaksi merkittavaa
etua:

1. Sadstan aikaa kasittelemalld kaikki meilini yhdelld kertaa

(tutkimukset osoittavat, ettd samankaltaisten tehtivien
niputtaminen siistii aikaa®)

2. Valtdn saapuneen siahkdpostin aiheuttamat tyoni
keskeytykset (keskeytysten vilttiminen on yksi
tehokkaimpia tapoja sddstii aikaa*). Mikéli pidit
sahkopostin ilmoitukset paalld, annat sahkdpostin lahettdjille
mahdollisuuden keskeyttaa ajatuksesi aina, kun he haluavat
tavoitella sinua.

Kun kalenterini ilmoittaa minulle, ettd on aika tarkistaa meilit,
kaytan alla kuvattua kolmivaiheista prosessia ja kdyn lapi jokaisen
uuden saapuneen viestin. Jos aikatauluni muuttuu ja en voi lukea
meilidni "vakioaikaan”, siirrdn sitd timan paivan osalta esimerkik-
si pari tuntia myohdisemmaksi (tai poistan sen).
Kolmivaiheinen prosessini on seuraava:
1. Luen viestin ajatuksella ja keskityn vain tdhan viestiin.
Tama on mielestani tarkeaa, silla aiemmin minulla ol
huono tapa silmdilla saapuneita viesteja lapi ja padttaa
silmailykierroksen jalkeen”, minka sahkdpostin haluan lukea
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huolellisesti ensin. Tama oli mielestani fiksua priorisointia,
mutta tosiasiassa se on ajanhaaskausta.

2. Kun olen lukenut viestin, teen jonkin seuraavista (tai niiden
yhdistelman, esimerkiksi ”vastaa” ja “arkistoi” tai "siirra
kalenteritehtiviksi” ja "poista”):

a.
b.

Poistan heti.

Vastaan tai vilitin (ja mieti tarkkaan kenelle, dl3 lisda
turhia vastaanottajia). Lue lisa tasti kappaleesta &.

Arkistoin oikeaan kansioon. Lue tédsta lisaa
kappaleesta 5.

Jos viesti aiheuttaa jonkin tehtdvin (esimerkiksi
puhelinsoiton, tarjouksen lihettiminen ym.), jonka
suorittaminen kestaa alle viisi minuuttia, teen sen heti.
Mikdli tehtava on tata pitkakestoisempi, siirran tehtavan
kalenteriini tai tehtavalistaani, koska muuten tama
keskeyttdisi Saapuneet-kansioni tyhjentamisen liian
pitkaksi ajaksi, enka pystyisi pysymadn 30 minuutin
aikarajassani.

3. Poistan tai arkistoin viesti (ellen tehnyt siti jo vaiheessa 2)

a.

Inbox on mielestdni tarkoitettu ainoastaan
lukemattomien viestien sdilyttdmiseen. Ennen minulla ol
huono tapa pitda Inbox-kansiota tehtavilistanani. Tama
osoittautui toimimattomaksi, silld tehtavélistani kasvoi
jo yhdessa paivassa liian pitkdksi ja sen hallinta oli liian
hankalaa.

b. Siirryn seuraavan viestiin ja toistan vaiheet 1-3, kunnes

Kun olen kisitellyt jokaisen saapuneen viestin ylla kuvatulla taval-
la, suljen sdhkopostini tai laitan sen yhteydettémdan tilaan ja jat-

Inbox-kansioni on tyhja.

kan muita téitdni.

Huomaa, ettd tim3d prosessi toimii ainoastaan silloin, kun olet
varannut itsellesi riittdvasti aikaa saapuneiden sihkopostiesi kasit-
telyyn ja kaytit oikeaa laitetta. Alypuhelimella tit3 prosessia ei kan-

nata yrittaa.
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"Tarkistan nopeasti meilini dlypuhelimestani” on mielestini
todella huono tapa kahdesta syysta.

Ensinnikin, dlypuhelimella et useimmiten ehdi tai pysty kasitte-
lemaan meilid kerralla (ndytto ja ndppaimet ovat liian pienia, liite-
tiedostojen kasittely on haastavaa ja niin edelleen), jonka vuoksi
ajattelet "no, hoidan tuon mychemmin”. Tama tieto kasittelemat-
tomastd meilistd kuitenkin kuormittaa sinun "henkistd tehtavalis-
taasi” ja aiheuttaa stressid (joka olisi tdysin valtettdvissd).

Toiseksi, tulet tehneeksi ylimaddrdista tyotd, koska luet saman
meilin kahdesti (vain tarkistaessasi ja sitten, kun oikeasti kasittelet
kyseisen meilin) vaikka voisit lukea meilin ainoastaan kerran ja hoi-
taa asian saman tien.

Itse luen meilini dlypuhelimesta vain poikkeustapauksissa. Suo-
sittelen sinuakin poistamaan kaikki ilmoitukset saapuneesta mei-
listd ja siirtdimian meiliohjelman kuvakkeen pois dlypuhelimesi
aloitusnakymadsta. Nain varmistut siitd, ettd dlypuhelimeesi tulevat
meilit eivat keskeytd tarkeampid toitdsi tai hdiritse vapaa-aikaasi.



OSA 2:
HENKISEN JA FYYSISEN
HYVINVOINNIN
EDISTAMINEN






25.

UNEN LAADUN
PARANTAMINEN

"A good laugh and a long sleep are the best cures in the
doctor’s book.” - Irlantilainen sananlasku

Riittdva maara laadukasta unta on hyvan eliman kulmakivi. Mikali
et nuku hyvin, juuri mistdan ei tule juuri mitaan. Jos taas olet hyvin
levannyt, kaikki sujuu paremmin ja tuntuu helpommalta.

Oletko esimerkiksi koskaan vertaillut tyopdividsi ja mielialaasi
hyvin ja huonosti nukutun yon jilkeen? Mind olen - ja ainakin
omalla kohdallani ero on huima.

Jos olen nukkunut huonosti tai lilan vihdn, minun on vaikea
keskittyd, keksin vihemman ideoita, mikddn ei huvita, itsehillinta-
ni on heikompi sekd olen nalkiisempi ja karttyisempi. Hyvin nuku-
tun yon jalkeen olen hyvintuulinen, energinen, aikaansaava, idea-
rikas sekd minun on helpompi sy6da terveellisesti ja harrastaa lii-
kuntaa. Todennikoisesti tdma patee myos sinuun ainakin, jos tutki-
muksiin on uskominen.

Tutkimusten mukaan liian vidhdinen tai huonolaatuinen uni
altistaa ylensyonnille+, alentaa tehokkuutta#, vihentda luovuutta+?,
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alentaa mielialaa#3, haittaa oppimista44, alentaa vastustuskykya ja
altistaa vakaville sairauksille, kuten tyypin 2 diabetekselle4, masen-
nukselle# ja sydan- ja verisuonitaudeille*®. Timan vuoksi laaduk-
kaan unen varmistaminen voi olla tarkein tapa parantaa terveytta-
si ja elamanlaatuasi.

Unen tarve vaihtelee yksilollisesti sekd idn ettd elimantilanteen
mukaan, joten suosittelen sinua etsimdidn sen unimdiirdn, joka
on sopiva juuri sinulle (enemmist6lld aikuisista noin 7,5-8,5 tun-
tia) sekd panostamaan erityisesti nukkumasi unen laatuun. Omas-
ta mielestdni sopiva unimddrd on sellainen, ettd herdit ilman hera-
tyskelloa hieman ennen haluamaasi aikaa. Esimerkiksi itse pyrin
herddmadn arkisin 6:30 ja herddn usein ilman herdtyskelloa 6.00 ja
6.30 valilld. Pidan kuitenkin aina varalla sarastelampussani hera-
tystd, jos minulla on aamulla tapaamisia tai muuta aikataulutettua
menoa. Oikean unimdiran léytdminen kannattaa tehda niin, ettd
kaytat heratyskellon sijasta "nukahtamiskelloa”. Eli ajastat puheli-
meesi, milloin sinun pitda mennd sankyyn (esimerkiksi klo 22.00).
Jatka nukahtamiskellon aikaistamista niin pitkddn, kunnes pystyt
herddmain ilman herdtyskelloa.

Olen itse vuosien varrella oppinut parantamaan uneni laatua ja
tdman ansiosta olen terveempi, onnellisempi ja tehokkaampi. Kei-
not, jotka itse olen havainnut tehokkaiksi ovat kahvin juomisen
oikea ajoittaminen, liikunnan harrastaminen alkuillasta, valaistu-
jen ruutujen valttdminen iltaisin, alkoholin vilttdminen, makuu-
huoneen oikeat olosuhteet (niin sanottu unihygienia) seka lukemi-
nen ennen nukkumaanmenoa.

Piddttdydy kahvista ja energiajuomista lounaan jilkeen (tai koko-
naan). Suomalaiset ovat vdestélukuun suhteutettuna maailman
suurimpia kahvin kuluttajia®® ja monen univaikeudet voivat joh-
tua kahvista tai muista kofeiinin ldhteistd. Kahvin piristdva aines-
osa kofeiini nimittdin pysyttelee elimistéssimme huomattavasti sit-
keammin kuin monet luulevat - kofeiinin puoliintumisaika elimis-
téssimme on 3-5 tuntia riippuen henkildstas. Tama3 siis tarkoittaa
sitd, ettd vield 10 tunnin jilkeen kahvin nauttimisesta, on elimistds-
sdsi 10-25 prosenttia sen sisaltaimdsta kofeiinista. Suosittelen siis,
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ettd rajoitat kahvin nauttimisen aamupaivaan tai siirryt kofeiinit-
tomaan kahviin. Muista my0s, ettd usein tee ja kaakao sisiltavit
kofeiinia.

Harrasta litkuntaa alkuillasta. Tutkimusten mukaan liikunta alku-
illasta parantaa unen laatua®. Huomaa kuitenkin, ettd erityisesti
raskasta liikkuntaa on syyta valttdd ennen nukkumaanmenoa, silld
useimmilla kehon rauhoittuminen raskaan liikunnan jilkeen kes-
tad jonkin aikaa. Omalla kohdallani olen huomannut, ettd minun
kannattaa lopettaa erityisesti voimakkaasti sykettd nostava liikunta
vahintddn kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa, jotta elimistoni
ehtii rauhoittua riittavasti.

Viltd valaistuja ruutuja iltaisin. Unihormoninakin tunnettu mela-
toniinihormoni on avainasemassa uni-valverytmimme saatelyssas2.
Silloin, kun elimistdmme erittda runsaasti melatoniinia, tunnem-
me vasymystd ja haluamme mennd nukkumaan. Melatoniinin eri-
tys on kuitenkin altista ympariston vaikutukselle ja erityisesti valol-
le, joka vahentdd melatoniinin maara ja ndin pitdd meitd hereil-
13. Erityisesti LED-ndyttojen, joita l0ytyy useimmista kannettavis-
ta tietokoneista, dlypuhelimista, tablettitietokoneista ja uudemmis-
ta televisioista, sininen valo vihentd3 voimakkaasti melatoniinin
muodostumista, ja lilan vahdinen maiara kehossa voi timan takia
hiiritd unirytmidamme. Timan vuoksi parantaakseni untani vil-
tidn kaikkia valaistuja ruutuja 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa
ja pyrin my6s himmentdméain kodin valaistusta iltaisin.

Unohda "yomyssyt”. Vaikka alkoholi voi auttaa sinua saamaan
unen padstd kiinni, se heikentid unesi laatua merkittavasti>¢ ja
vahentdd palauttavan syvan unen mairad. Toisin sanoen saatat
kokea nukkuvasi kuin tukki, mutta unesi laatu sekd sen kehosi ja
aivojesi suorituskykya palauttava vaikutus jadvat huomattavasti
normaalia vdhdisemmaksi. Omalla kohdallani olen huomannut,
ettd jopa 1-2 olutta tai lasia viinid voivat alentaa uneni laatua mer-
kittavasti. Jatd siis ydmyssyt viliin, jos haluat nukkua laadukasta ja
virkistavai unta.

Varmista, ettd makuuhuoneesi on pimed ja viiled. Ihminen nuk-
kuu parhaiten pimeissa ja viiledssa, 18-21 asteen lampotilassa. Pyri
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siis tekemdian makuuhuoneestasi riittdvan pimea ja viiled. Pimen-
nysverholla saat makuuhuoneestasi pimedn ja pattereita siatamal-
14 tai tuulettamalla viilenndt makuuhuonettasi. Poista myos kaik-
ki elektroniset laitteet makuuhuoneestasi, silld naissi usein on jon-
kinlainen LED-valo. My0s television, tietokoneiden ja mobiililait-
teiden poistaminen makuuhuoneesta on uniasiantuntijoiden mie-
lestd erittdin suositeltavaa. Herdtyskelloksi suosittelen sarastelamp-
pua (lue lisda kappaleesta 33). Suosittelen my6s asentamaan lappa-
rille ohjelmiston (esimerkiksi f.lux), joka vihentda ajastetusti sini-
sen valon mdirdi. Uudemmissa dlypuhelimissa on yleensd myo0s tal-
lainen toiminto.

Lue hyvdd kirjaa sdngyssd ennen nukkumaanmenoa. Useimmille kir-
jan lukeminen sdngyssi on erinomainen rentoutumiskeino ennen
nukkumaanmenoa. Lisihyotyna saat myds luettua enemman, mis-
td harvoin on ainakaan haittaa. Itse olen samaa mieltd kuin Jérn
Doénner kuuluisassa televisiomainoksessa, jossa hin toteaa: ”"Luke-
minen kannattaa aina.”



27.

SIS.AISEN KELLON
HYODYNTAMINEN

”Maksimoi tekojesi hyotysuhde huomioimalla sisdinen kellosi.”

Saisitko enemman aikaan, jos tekisit kaiken eldmassasi kyseiselle
aktiviteetille optimaalisimpaan aikaan paivasta?

Tutkimustiedon mukaan ehdottomasti kylld%. Sirkadiaaninen
rytmimme eli kehomme sisdinen kello™ valmistaa aivojamme ja
kehoamme erilaisiin tehtdviin eri vuorokaudenaikoihin. Seuraamal-
la tatd kelloa saavutat todennakdisesti parempia tuloksia ja ajankay-
ton hyotysuhteita ldhes kaikilla eldmdnalueilla. Itse olen huoman-
nut, ettd tekemalli tietyt aktiviteetit tiettyihin vuorokaudenaikoihin
olen tehokkaampi ja saan enemman iloa irti kustakin aktiviteetista.

Aamupdivd: paras aika oppia ja tehdd haastavaa ongelmanratkaisua.
Tehokkain aika omaksua uutta tietoa seka ratkaista haastavia ongel-
mia on mydhdisestd aamupdivastd kello 10 jalkeen. Talldin useim-
pien ihmisten keskittymiskyky, tydmuisti ja tarkkaavaisuus ovat
huipussaan.

Iltapdivd: paras aika ottaa nokoset. lltapaivanokosten ottaminen
voi olla hyodyllinen tapa, silld lyhyilld nokosilla (niin sanottu
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Power nap) on lukuisia tutkittuja terveyshyotyja’® ja nokoset voi-
vat itse asiassa lisdtd tyopaivasi tehokkuutta®. Useimmilla ihmisil-
14 vireystilassa tapahtuu notkahdus kello 14 ja 17 vililla, jolloin on
my0s paras aika ottaa nokoset. Muista kuitenkin pitdd nokosesi alle
30 minuutin pituisina, ettet vaivu syvdan uneen (lue univaiheista
kappaleesta 30). Jos olet todella vasynyt iltapdivin, varmista, ettet
karsi univajeesta (kappale 29) ja pyri pitimaan verensokerisi tasai-
sena valttdmatta lounaalla nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja.

Iltapdivd ja alkuilta: paras aika kuntoilla. My0s lihaksemme, veren-
kiertoelimistomme ja keuhkomme seuraavat sisdistd kelloamme,
jonka vuoksi kuntoilu on tehokkainta iltapaivalla klo 15-18. Tadhdn
aikaan tdlléin lihasvoima, liikkuvuus ja keuhkojen kapasiteetti ovat
korkeimmillaan, minka takia saat mahdollisimman paljon hyotyd
liikkunnasta juuri talléin. Suosittelen kuitenkin, ettd lopetat kuntoi-
lun viimeistidn kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa, jotta kun-
toilu ei haittaisi yduniasi.

Ilta: paras aika tehdd luovaa tyotd. Joidenkin tutkimusten mukaan
pieni vasymys edesauttaa luovaa ja omaperaista ajattelua®®. Taman
takia luova tyo, kuten kirjoittaminen tai suunnittelu, kannattaa
aloittaa kello 21 jalkeen. Selitys tahadn saattaa olla se, ettd pieni vasy-
mys alentaa estojamme ja ndin saattaa edesauttaa luovien ajatusten
syntymista.

On muistettava, ettd sisdisessd kellossa on merkittavid eroja
ihmisten vililla, joten ndim3 mainitut kellonajat eivat pade kaikil-
le. Tutkimusten mukaan 14 prosenttia viestosta ovat aamuvirkkuja,
21 prosenttia iltavirkkuja ja 65 prosenttia taltd valiltd%. Oleellista
kuitenkin on se, ettd kaikilla ihmisilld on oma yksiléllinen sisdinen
kello, jonka tunteminen auttaa sinua olemaan tehokkaampi ja tyy-

tyvaisempi.



OSA 3.
HYODYLLISTEN
ELAMANTAITOJEN
KEHITTAMINEN JA
ONNELLISUUDEN
LISAAMINEN
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TAPOJEN
OPETTELEMINEN

"Olemme sitd mitd toistuvasti teemme.
Erinomaisuus, siis, ei ole teko vaan tapa.” - Aristoteles

Kuinka monesti olet tehnyt uuden vuoden lupauksen esimerkiksi
terveellisemmin sydmisesta, litkunnan lisddmisestd tai tupakoinnin
lopettamisesta ja epdonnistunut parin viikon jilkeen? Valitettavas-
ti ndin kdy varsin usein ja yleensd syy on se, ettd hyvan paatdksen
toteutustapa on ollut huono. Usein ndin kdy siksi, ettd ihminen on
yrittdnyt muuttaa itseddn itsekurin ja tahdonvoiman avulla, vaik-
ka tosiasiassa kestdvien elamantapamuutosten tekemisen avain on
uusien tapojen luominen.

Tavalla tarkoitetaan toimintaa tai kiytosta, jota toistetaan sdan-
nollisesti ja joka tapahtuu tyypillisesti ilman tietoista paatostd tai
valintaa. Kun toistamme jotain tapaa, olemme tavallaan "auto-
maattiohjauksessa”. Usein tavan tunnistaa my0s siitd, ettd sen suo-
rittaminen ei jatd aina selkedd muistijalked. Hyvid esimerkkeja tas-
td ovat esimerkiksi "Sammutinko kahvinkeittimen, kun ldhdin toi-
hin?” tai "Muistinko ottaa ladkkeeni aamulla?”
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Tavat ovat kognitiivinen sopeutumiskeino, jolla vihennimme
henkistd kuormaamme, ja niiden avulla pystymme vihentimain
pdivan aikana tarvittavien pddtosten lukumdirdd merkittavasti.
Voidaankin ajatella, ettd luomalla jonkin tavan, olemme kehitta-
neet hyvin (tai huonon) toimintamallin, jota toistamalla voimme
valttaa "pyoran uudelleen keksimisen” ja henkisen pinnistelyn.

Tapamme madrittdvat suuren osan arkitoimistamme, ja tutki-
musten mukaan toistamme tapojamme jopa 40 prosenttia val-
veillaoloajastamme®. Tavat usein madrittdvat esimerkiksi sen, mitd
syomme, kuinka paljon liikumme, miten vietdmme vapaa-aikaamme
ja kuinka nukumme ja rentoudumme. Jo Aristoteleen kerrotaan
todenneen, ettd "Olemme sitd, mitd toistuvasti teemme. Erinomai-
suus ei olekaan teko, vain tapa.”

Tapojen oppiminen perustuu aivojemme biologiaan, ja niiden
mahdollistajana on neuroplastisuus, eli aivosolujemme elinikdinen
kyky muokkaantua toiminnan seurauksena. Kdytidnndssad nimittdin
kaikki, mita teemme tai ajattelumme muokkaa sitd, mitk3 aivosolut
muodostavat yhteyksia toistensa kanssa.

Jos toistamme riittdvdn paljon tiettya toimintaa, tdman toimin-
nan mahdollistavien aivosolujen yhteydet muodostuvat joka toistol-
la entistd vahvemmiksi. Mikali toistamme tata toimintaa tarpeeksi,
naistd aivosolujen yhteyksista tulee niin vahvoja, ettd ne muodosta-
vat tavan, jota toistamme automaattisesti tietyn drsykkeen tai paa-
toksen seurauksena. Hyva analogia tdhin on ajatella veden virtaus-
ta pienessd uomassa: mitd enemman vettd virtaa uoman lapi, sitd
leveammaksi joki kasvaa ja vuorostaan sitd enemman vettd sen lapi
voi virrata. Kyseessa on siis itseddn vahvistava ilmio.

Oleellista tavan muodostumisessa, oli se sitten tietoista tai tie-
dostamatonta, on se, ettd toistamme tiettyd toimintaa riittdvin
usein ja tarpeeksi pitkdn ajan.

Usein huonot tapamme ovat juurtuneet vuosien varrella meihin
vahvasti, jonka takia niiden muuttaminen pelkilld tahdonvoimalla
on ldhes mahdotonta.

Tdman vuoksi avain huonojen tapojen muuttamiseen onkin ope-
tella uusi korvaava tapa. Edellistd jokianalogiaa kiyttien titd voi
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ajatella uuden leveamman sivujoen rakentamisena. Talldin fysii-
kan lakeja mukaillen toimintamme ohjautuu vihimman vastarin-
nan periaatteen mukaisesti. Taman vuoksi onkin ldhes aina hedel-
mallisempaa keskittyd huonojen tapojen lopettamisen sijasta uusi-
en parempien tapojen opettelemiseen. Myos tutkimukset osoittavat,
ettd tyo- ja elintapojen muuttaminen tapojen avulla on tehokkaam-
paa kuin tahdonvoimaan nojautuminen.

Koska uusien tapojen opettelemisessa keskeistd on toistaa halut-
tua toimintaa niin kauan, ettd siitd muodostuu automaattinen tapa,
olen vuosien varrella opetellut nelja kdytannollistd keinoa, joiden
avulla on helpompaa toistaa haluttua toimintaa mahdollisimman
vaivattomasti ja riittdvin kauan. Kutsun nditd keinoja kynnyksen
sadtimiseksi, ympdaristdn muuttamiseksi, ketjuttamiseksi ja muis-
tutusten luomiseksi.

Tapa 1: sddtele kynnystd. Ihminen on laiska, ja tatd perusasetus-
tamme on helppo hy6dyntia sekd uusien tapojen oppimisessa etta
haitallisten houkutusten valttimisessd. Luin Shawn Achorin kirjas-
ta7® niin sanotusta ”20 sekunnin sddnnostd”, jonka mukaan teem-
me helpommin asioita, joiden aloittaminen kestda alle 20 sekuntia
ja kdanteisesti teemme vihemman asioita, joiden aloittaminen kes-
tad tata pidempaan.

Hyddynndn itse titd niin, ettd helpotan niiden asioiden aloitta-
mista, joita haluan tehda ja puolestaan vihennin sellaisten asioi-
den tekemista, joita haluan valttda. Jos esimerkiksi haluan vihentaa
herkuttelua, voin hyodyntda tatd tehokkaasti niin, etten pidd herk-
kuja kotona?. Herkkuhimon iskiessd on nimittdin helppo menna
jadkaapille, mutta huomattavasti vaikeampaa kadyda lihikaupassa
ostamassa naposteltavaa.

Tapa 2: muuta ympdristddsi. Usein tavan toistaminen alkaa siita,
ettd ympdristdstimme tulee jokin drsyke, joka laukaisee tavan tois-
tamisen. Koska ihmisilld nikoékyky on dominoivin aisti, ovat visu-
aaliset drsykkeet erityisen vahvoja laukaisemaan tietyn kiytoksen.
Nain ollen muokkaamalla ympdristédmme, voimme vaikuttaa vah-
vasti sithen, mitd teemme paivittdin.
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Jos siis esimerkiksi haluan vdhentia sihkopostin ja sosiaalisen
median kdyttoa, tehokas tapa tihdn on poistaa kaikki visuaaliset
ilmoitukset saapuneista viesteistd ja paivityksista.

Tapa 3: ketjuta olemassa olevaan tapaan. Yksi tapa helpottaa uuden
tavan luomista on tehda se ajallisesti jo juurtuneen tavan yhteydes-
sd2. Talloin jo vahvasti juurtunut tapa toimii ikdan kuin muistutuk-
sena uuden tavan toistamiselle. Usein nimittdin uusien tapojen tois-
taminen kariutuu siihen, ettd yksinkertaisesti unohdamme toistaa
sen riittavan usein, jotta siitd voisi muodostua kestdva tapa.

Mieti siis asioita, joita toistat pdivittdin ja minka yhteyteen uusi
tapa istuisi luontevasti. Yksi esimerkki voisi olla vaikka liittdad uusi
liitkuntaharrastus paivittdiseen tydmatkaasi.

Tapa 4: luo muistutus. Tdma on erds henkilokohtaisista suosikeis-
tani, silld joitain uusia tapoja on tarkoituksenmukaista toistaa usei-
ta kertoja paivissd, toisia taas pdivittdin ja joitain vain muutamia
kertoja viikossa, kuukaudessa tai vuodessa. Kalenterisovellukset
ovat mainio apu tahdn, silld voit luoda niihin toistuvia muistutuk-
sia asiasta, jota haluat tehda. Tata tarkoitusta varten on myos paljon
ilmaisia dlypuhelinsovelluksia, joissa on muistutusominaisuuden
lisdksi paljon tapojen luomista tukevia pelillistdvia ominaisuuksia.

Itse olen hyddyntanyt kalenterisovelluksen muistutusta muun
muassa sidhkopostin kdyton vihentiamiseen ja tyépdivieni suunni-
telmallisuuden lisddmiseen (katso kappale 8 ja 9).

Edelli mainittujen kdytdnnon tekniikoiden lisdksi on tdrked
pitda mielessd muutaman tirkea periaate tapojen opettelusta. Tapo-
jen opetteleminen ei ole helppoa, ja sen takia onkin tirkead aloittaa
pienestd. Keskity muuttamaan yhta tapaa kerrallaan ja siirry seuraa-
vaan tapaan vasta, kun edellinen luonnistuu vaivatta. Usein nimit-
tdin, jos yritdt opetella montaa asiaa kerrallaan, epdonnistut kai-
kissa®. Tositelevisiosta tutut kokonaisvaltaiset elimantaparemontit
ovat fantasiaa, ja tosieldmdssd kestdva muutos tapahtuu askel ker-
rallaan.

Tapojen opetteleminen on hidasta, silli se perustuu aivosolu-
jen valisten yhteyksien muodostumiseen. Tutkimusten mukaan
uuden tavan opetteleminen kestdd keskimairin 66 pdivais?, joskin
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vaihteluvali on iso ja pisimmillidn uuden tavan opettelussa saattaa
kestdd jopa yhdeksidn kuukautta. Maltti on siis valttia, dlaka odota,
ettd oppisit uuden tavan parissa viikossa, muuten tulet pettymaan.

Mikali pyrit tekemddn asioita ainoastaan lopputulos mielessd, on
todennidkoisempaa, ettd epdonnistut. Mieti siis, kuinka voit luoda
tavan, jonka toistamisesta nautit, joka on mahdollisimman vaiva-
ton ja joka tuottaa haluttua kehitystd. Ndin onnistut todennakoi-
semmin ja myds nautit elamastdsi enemman. Omasta mielestdni
nimittdin vain yksinkertaiset ja helposti toteutettavissa olevat tavat
ovat kestavia.

Jos esimerkiksi haluat nostaa fyysistd kuntoasi, etsi liikkuntatapa,
josta aidosti nautit. Muuten et jaksa pitkdan. Jos taas haluat laih-
tua, etsi ruokavalio ja ruokailutapa, josta pidat ja jota voit kuvitella
yllapitavasi ainakin kymmenen vuotta. Sydminen on eldimin suuria
nautintoja, ja sita ei pida kieltaa itseltadn.

Tulet valilla repsahtamaan ja lipsumaan uuden tapasi opettelus-
sa, ja tita tapahtuu jokaiselle. E1ima3 ei ole tiydellista. Al3 siis luovu-
ta, vaan hyppaa takaisin muutoshevosen selkdin mahdollisimman
nopeasti.

Koomikko Jerry Seinfeldilla on hyddyllinen tekniikka tihdn. Kun
hin halusi kehittyd paremmaksi koomikoksi, hdn paitti, ettd aikoo
kirjoittaa vitseja joka paiva. Toisin sanoen han halusi luoda vitsien
kirjoittamisesta paivittdisen tavan.

Tukeakseen pditdstddn Seinfeld rupesi merkitsemidn seind-
kalenteriinsa punaisen ruksin jokaisen pdivin kohdalle, jolloin
hian onnistui kirjoittamaan. Ndin hin loi kalenteriinsa visuaalisen
"onnistumisten ketjun” ja hanen periaatteensa oli, ettd "3ld kat-
kaise ketjua”. Itse sovellan titd niin, ettd on tdysin sallittua, ettd
ketjuun tulee yhden paivan katkos, mutta kahden paivan katkosta
pitda pyrkia valttimaan mahdollisimman paljon.

Omasta mielestdni tdimd on tarkein neuvo ihmisille, jotka halua-
vat kehittad itseddn jollain tavalla. Kun innostut jostain, aloita teke-
minen niin nopeasti kuin pystyt. Alkuinnostus on suuri voimavara,
mutta se laantuu nopeasti. Aloita siis jo tdnddn - tai viimeistian
huomenna (lue kappale 13)!
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ONNELLISUUDEN
LISAAMINEN

"The purpose of our lives is to be happy.” - Dalai Lama

Oletko sekd a) menestynyt ja onnellinen, b) menestynyt mutta
onneton, c) onnellinen mutta et kovin menestynyt vai d) onne-
ton etkd my6skddn kovin menestynyt? Oman kokemukseni mukaan
valitettavan monet tuntuvat kuuluvan joko ryhmdan b tai d.

Tahdn ilmiéon voi olla syynd yhteiskuntamme tyypillinen menes-
tyksen mantra, joka toteaa, ettd jos tyoskentelet ahkerasti, tulet
menestymddn elimdssd ja tdmian seurauksena tulet onnellisek-
si. Usein ajatellaankin ndin: "Jos saan uuden tydpaikan, laihdun
10 kiloa, voitan lotossa tai (kirjoita tahdn valitsemasi tavoite), niin
tulen onnelliseksi.”

Tama ei valitettavasti yleensa pida paikkaansa, koska usein tavoit-
teiden saavuttamisen (erityisesti aineellisten) tuoma onni on hyvin
lyhytkestoista. Tatd kutsutaan hedonistiseksi sopeutumiseksi, jon-
ka vuoksi palaamme nopeasti suurtakin negatiivista tai positiivista
elimdnmuutosta edeltaville onnellisuustasollemme®.

Maineikkaan psykologian tutkijan Shawn Achorin mukaan
menestys ei valttdmattd lisdd onnellisuutta, mutta onnellisuus lisda
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menestystd lahes kaikissa tapauksissa®®. Achor perustaa mielipi-
teensd kymmenien vuosien tutkimustuloksiin, jotka han on koon-
nut mainioon kirjaansa The Happiness Advantage - The Seven Princip-
les That Fuel Performance and Success at Work?S.

Achorin omat sekd hinen siteeraamansa kymmenet tutkimuk-
set osoittavat, ettd onnelliset ja positiiviset ihmiset menestyvit
paremmin eldmadssi ja ovat tuotteliaampia tydelamassa. Tutkimus-
ten mukaan muun muassa hyvantuuliset 1adkarit tekevit oikean
diagnoosin 19 prosenttia huonotuulisia nopeammin ja optimistiset
myyntimiehet tekevit 56 prosenttia enemmaéan kauppoja kuin pes-
simistiset kollegansa. Tima onnellisuuden ja positiivisen elaméan-
asenteen menestystd lisddvd vaikutus perustuu siihen, ettid kun
olemme hyvilli tuulella, olemme myos keskittyneempid, luovem-
pia, energisempia, sitkedmpid vastoinkdymisten sattuessa seka idea-
rikkaampia ja tuotteliaampia.

Tama on mukavaa kuultavaa onnellisille ja positiivisille ihmisil-
le, mutta vihemman mieluisaa onnettomille ja negatiivisille ihmi-
sille. Hyva uutinen kuitenkin on, ettd maaratietoisella harjoittelulla
jokainen meista voi opetella olemaan onnellisempi ja jopa pessimis-
tistd voi tulla optimisti oikeilla keinoilla.

Avain tdhan on aivojemme plastisuus, jonka ansiosta aivomme
kykenevit oppimaan uutta vauvasta vanhukseen asti. Juuri aivo-
jen muovautumiskyky mahdollistaa sen, ettd voimme muuttaa eli-
manasennettamme optimistisemmaksi ja tulla ndin onnellisem-
maksi. Kuuluisimpia todisteita aivojen plastisuudesta ovat lontoo-
laiset taksikuskit, joiden aivojen spatiaalista hahmottamista hallit-
sevat osat ovat huomattavasti keskimaardistd suurempia harjoituk-
sen (eikd valinnan) ansiosta™.

Kuinka siis onnellisuutta voi lisdtd? Tutkimusten mukaan tehok-
kaita keinoja ovat sosiaalisiin suhteisiin panostaminen, paivittais-
ten pienten ilojen harjoittaminen, nautintojen pitkittdminen ja
oikeanlainen rahan kayttd. Onnellisuutta puolestaan nakertavat
usein toistuvat harmitukset, sosiaalinen vertailu ja katumukset.

Panosta tdrkeimpiin ihmissuhteisiisi. Ylivoimaisesti tdrkeintd
onnellisessa eldmdssd ovat limpimat ja ldheiset sosiaaliset suhteet
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toisiin ihmisiin. Ihminen on sosiaalinen eldin, ja useimmille ihmi-
sille yksindisyyden tunne on hyvin haitallista'2°. Erds merkittava tut-
kimus joka osoittaa sosiaalisten suhteiden tdrkeyttd on Harvardin
yliopiston the Grant Study'*, jossa on tutkittu 237 Harvardissa opis-
kellutta miestd 1930-luvulta liahtien tahan pdivadn asti. Tutkimuk-
sen pitkdaikainen johtaja George Vaillant kiteyttdd tutkimuksen
tarkeimman opin niin: The only thing that really matters in life are
your relationships to other people.’>* Jos siis haluat olla onnellinen,
pida huolta, ettd sinulla on lampimid ja ldheisid ihmissuhteita.

Lisdd pdivittdisid pienid iloja ja vihennd usein toistuvia harmituk-
sia. Tunnetun onnellisuustutkijan, psykologian professori Sonja
Lyubomirsky sanoo: The key to happiness is not how intensely happy we
feel, but how often we feel positive or happy. Timan vuoksi onkin jar-
kevampai keskittyd siihen, ettd tunnet jokapdivaisessi arjessa pie-
nidkin ilonhetkia sen sijaan, ettd keskitat ndma viikonloppuihin tai
lomiin. Tallaisia ovat esimerkiksi mieluisan liikunnan harrastami-
nen, ajanvietto ldheistesi kanssa, oleskelu mieluisissa ymparistois-
sd (esimerkiksi luonnossa) sekd omien vahvuuksiesi toteuttaminen
(niin sanottu signature strength). Sama taajuusvaikutus patee myos
negatiivisissa asioissa. Lyubomirsky kiteyttad tdman lauseella: Daily
hassles will make you unhappier than major traumas. Taman vuoksi
yksi kdytannollinen tapa lisdtd eldmadntyytyvaisyyttdsi on miettid,
miten voisit karsia usein toistuvia pienid harmituksia. Monille til-
laisia ovat esimerkiksi liikenneruuhkissa odottelu, rahahuolet tai
ongelmat kotona tai ty6paikalla.

Kidytd rahasi oikein. Tunnetun lentdvin lauseen mukaan Whoever
said money can’t buy happiness, isn’t spending it right. Tutkimusten
mukaan tdma pitda paikkaansa, ja on monia tapoja, miten kannat-
taa ja ei kannata kdyttdd rahaa onnellisuuden kannalta. Lue tasta
lisad kappaleesta 48. Rahahuolet voivat olla my6s merkittdva ahdis-
tuksen ldhde, mikali rahat eivit meinaa riittdd normaaleihin elin-
kustannuksiin. Jos murehdit jatkuvasti raha-asioista tai haluat ope-
tella hoitamaan talouttasi paremmin, lue kappale 40.

Viiltd sosiaalista vertailua. Tutkimusten mukaan sosiaalinen ver-
tailu on psykologisesti haitallista, ja titd kannattaa valttaa'ss. Eri-
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tyisesti sosiaalinen media on merkittiva sosiaalisen vertailun lah-
de, ja onkin tirkedd muistaa, ettd sosiaalisessa mediassa ndet ihmi-
sistd vain sen ulkokuoren, minka he haluavat nayttaa muille. Onkin
tarkeda, ettet vertaile omaa sisimpadsi muiden ulkoiseen ”edustus-
versioon”.



Tuntuuko, ettd tydpaivasi kuluvat vaarien asioiden parissa eika aika meinaa
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