Oppitunti ja pohdintatehtavia aikaansaamattomuudesta

Esittely

Lahes kaikki ihmiset ovat aikaansaamattomia joskus jossain asioissa, mutta toisaalta hyvin
harvat ihmiset ovat aikaansaamattomia koko ajan l&hes kaikissa asioissa. Seuraavassa
lahdetéaan tutkailemaan mika on sinun tilanteesi. Oletko aikaansaamaton juuri yhdessa
tietyssa tehtavassa vai mahdollisisti useissa? Ja liittyykod aikaansaamattomuutesi juuri tahan
hetkeen vai onko aikaansaamattomuus sinulle tuttua jo vuosien ajalta. Kay lapi seuraavat
nelja kohtaa ja naihin liittyvat pohdintatehtavét ja saat paremman kuvan mihin juuri sinun
aikaansaamattomuus liittyy.

Lue lisaa:
- Steel (2007) Nature of procratination

- Inkinen ym. (2012) Aikaansaamattomuuden psykologiaa

1. Aikaansaamaton monissa asioissa jo vuosien ajan

Aikaansaamattomuuteen tiedetdan liittyvan joitain varsin pysyvié ihmisen persoonallisuuden
piirteitd ja ominaisuuksia. Ja niin kuin lahes kaikissa asioissa, mydskéaan
aikaansaamattomuuden suhteen onnenlahjat eivat ole menneet ihmisten kohdalla aivan tasan,
vaan toiset ihmiset ovat alttiimpia aikaansaamattomuudelle kuin toisen. Toisaalta nekin
meistd, jotka ovat hyvin alttiita aikaansaamattomuudelle, voivat oppia tapoja saada aikaan.
Seuraavassa esitellaan joitain persoonallisuuden piirteitd, jotka altistavat
aikaansaamattomuudelle monissa tilanteissa pitkaksikin aikaa.

1) Selkeimmin aikaansaamattomuuteen altistavaa persoonallisuudenpiirre tunnollisuus tai
paremminkin tunnollisuuden puute. VVahan tunnolliset ihmiset eivat juuri aseta itselleen
paamaaria, eivat kauheasti organisoi elaméansa, eivét ole kovin tarkkoja ja huolellisia, ja
saattavat kuvata itsedan laiskoiksi, joilla ei ole mitéén itsekuria. Opiskelussa pitkélle
paaseminen ja menestyminen tunnetusti vaatii juurikin tunnollisuutta ja siksi yliopisto-
opiskelijat ovat keskiméaaréista tunnollisempia, vaikka toki vahan tunnollisiakin yliopisto-
opiskelijoista 16ytyy. Mikéli tunnistat itsesi vahan tunnolliseksi, ei se tietenkédén tarkoita,
ettetkd voisi oppia korkeitakin paamaéaria asettamaan ja niihin huolellisesti ja
pitkdjannitteisesti pyrkimaan, mutta hieman opettelua se vaatii.

2) Toinen selvésti aikaansaamattomuudelle altistava on piirrekimppu, joissa yhdistyy
héiriintyvyys, impulsiivisuus ja taipumus tylsistymiseen. Jotkut meist& ovat kuin
sahkojéniksia, jotka muuttavat pienestakin ulkoisesti &rsykkeesta suuntaansa, ovat valmiita
singahtamaan tehtévasta toiseen ja jos joutuvat pitkd&n saman asian parissa olemaan,
tylsistyvat ja haluavat tehdd jotain uutta. On helppo kuvitella, etté talloin pitkdjanteinen
aikaansaaminen voi olla vaikeaa ja vaatia paljonkin harjoittelua. Toisaalta kun sdhkgdjanikset
saavat suunnattua oman usein valtaisan energiansa sopivaan suuntaan, voivat he saada
hyvinkin paljon aikaan. Jos tunnistat itsesi tastd kuvauksesta ja olet aikaansaamattomuudesta
pitk&an karsinyt, toivoa kyll& on. Jossain tapauksissa tdaman piirrekimpun takaa on
tunnistettavissa Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairid (ADHD), jos voit lukea liséa esim.
taélta. Jos epdilet itsellasi ADHD:t4, ota yhteyttd terveydenhuoltoon, kuten YTHS:&éan.


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50061

3) Kolmas tekija, joka voi altistaa aikaansaamattomuudelle pitk&aikaisesti ei ole varsinaisesti
persoonallisuuden piirre vaan paremminkin tapa. Nimittain tapa olla tekemétta opintoja.
Opiskelu yliopistossa on etenkin jollain aloilla ja jossain vaiheissa hyvinkin vapaata ja vaatiin
paljon itsendistd tyontekoa. Opiskelijalla voi olla suurikin vapaus valita milloin ja miten han
opiskelunsa tekee. Aika voi menna harrastuksiin, tietokoneella istumiseen, ainejarjestoihin,
kaveriporukoihin ym. Ja jos t4té jatkuu riittdvan pitkaan ja sdannollisesti, on riski, ettd myods
opiskelemattomuudesta voi tulla tapa. Ja kun tapa on kerran syntynyt, voi siita olla vaikea
paasta eroon. Tallainen opiskelemattomuuden tapa voi syntyd myos esimerkiksi silloin, kun
on oppinut parjadmaan peruskoulussa ja lukiossakin l&dhes ilman tyontekoa.

Kuvaa tdhan lyhyesti, tunnistatko itsessasi aikaansaamattomuudelle altistavia piirteita tai
tapoja?

2. Aikaansaamaton monissa asioissa viime aikoina

Joskus elaméssa on tilanteita ja aikoja, jolloin olo on aikaansaamaton, vaikka yleensé olisikin
aikaansaava. Talloin kyse ei ehké ole niink&&n pysyvésté toimintatavasta tai
persoonallisuudesta, vaan ehk& enemman eldméntilanteesta tai vaikkapa mielialasta.
Seuraavassa esitellaan joitain asioita, jotka voivat liittya siihen, ettd on ollut aikaansaamaton
viime aikoina, vaikka ennen olisikin saanut aikaan hyvin.

1) Aikaansaamattomuuden yksi parhaista selittdjista on vasymys tai energian vahyys. Kun
ihminen vasyy, han alkaa tuntea itsensé usein aikaansaamattomaksi. Joskus omaa
vasymystaan ei oikein edes huomaa, saattaa vain ihmetella: miksi en saa aikaan. Aina kun on
aikaansaamaton monen asian suhteen, kannattaa kysya itseltadn, olenko vésynyt. Ja jos kyllg,
antaa itselle aikaa levété ja palautua. Joskus vasymys voi olla niin syvaa, etté se ei oikein
lahde lyhyelld levolla ja ihminen saattaakin olla uupunut tai ehkd masentunut. Mikali sinun
vasymys on syvad, eika tunnu lahtevan pois useiden pdivien tai parin viikon levolla, voi olla
hyva hakeutua terveydenhuoltoon, kuten YTHS:Ile tarkistamaan oma tilanne. Voit arvioida
omaa mielialaa ja vasymyksen tasoa esim. Mielenterveystalon tydkaluilla tai opiskelu-
uupumusmittarin avulla.

2) Aikaansaamiseen vaikuttaa paitsi vasymys myos vireystila tai -taso. Liittyyko sinun
aikaansaamattomuus johonkin tiettyyn vuorokauden aikaan, esim. iltaan tai aamuun? Tai
ehk& vuodenaikaan, kuten kevéaéseen tai syksyn ja alkutalven pimeisiin aikoihin? Tai
tunnistatko muita rytmeja, jotka vaikuttavat sinun vireystilaan? Ne voivat olla térkeit4 asioita,
kun yritetddn ymmartad aikaansaamattomuutta.

3) Elamaéntilanteella saattaa olla myds suuri vaikutus aikaansaamiseen. Etenkin elamén suuret
muutosvaiheet kuten muuttaminen uudelle paikkakunnalle, rakastuminen, laheisen kuolema
tai muut vaikuttavat eldmén kokemukset saattavat saada aikaan tilanteen, jossa on jonkin
aikaa aikaansaamaton olo monienkin asioiden suhteen. Naiden tilanteiden kohdalla rutiinit
auttavat toimimaan edes suhteellisen tehokkaalla tavalla ja toisaalta myos on hyvé talloin
antaa mielelle aikaa sopeutua muutoksiin ja hyvéksya oma aikaansaamattomuus.

Pohdi tdahan lyhyesti millainen on energiatasosi ja elamantilanteesi juuri nyt, ja onko nailla tekijoilla
yhteytta aikaansaamattomuuteesi?

3. Aikaansaamaton yhdessa asiassa viime aikoina


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/hae_neuvoja_ja_apua/mista_saan_apua/Pages/default.aspx#symptomID=17
http://www.yths.fi/filebank/591-46_Uupumustutkimus_Salmela-Aro.pdf
http://www.yths.fi/filebank/591-46_Uupumustutkimus_Salmela-Aro.pdf

Useimmiten aikaansaamattomuus liittyy juuri tiettyyn tehtdvaan tai tehtaviin. Opiskelija
saattaa esimerkiksi saada aikaiseksi kdyda yhta kurssia, mutta ei oikein millaén toista, vaikka
sekin tarked olisi. Tai tavallinen tilanne on, etta opiskelija kotona opiskellessaan ei meinaa
saada luettua tenttiin, mutta saakin aikaan paljon muuta, kuten laittaa ruokaa, siivoaa tai
surffaa sosiaalisen median sovelluksissa. Seuraavassa on listattu erilaisia asioita, jotka
liittyvét sithen saammeko me aikaan jotain tiettyd tehtavaa vai emme.

1) Tehtavan epamiellyttavyys. Tamaé lienee tarkein tunnusmerkki tehtdvalle, johon ei tule
tartuttua. Se, ettd tehtava tuntuu epamiellyttavalta, voi johtua monesta asiasta: Se saattaa olla
vaikea ja haastava tai sekava ja epéselvé ja siksi tuntua epamiellyttavélta. Tai voi olla, ettad
tehtdva vain on tylsé ja ehka liiankin helppo ja triviaali, jonka takia se saattaa tuntua
epamiellyttavan turhanpaivaiselta.

Saattaa myos olla, etté tehtéva sinallaan on aika neutraali, mutta siihen on yhdistynyt jotain,
joka onkin epamiellyttavaa. Esim. jos jannittad esiintymisté, saattaa jo esityksen
valmistelukin alkaa tuntumaan epamiellyttavalta. Tai jos on aiemmin saanut vaikkapa
rankkaa kritiikkia vastaavasta tyostd, jota nyt pitdisi alkaa tekemdaan, voi samantapaiseen
tehtdvaan uudelleen tarttuminen tuoda mieleen hyvinkin epamiellyttavia mielikuvia. Ja
ihminenhdn haluaa luontaisesti valtelld ja siirtdd eteenpdin kaikkea, joka tuntuu
epamiellyttavélta, vaikka tekeminen térkeaa olisi.

On myds mahdollista, ettd tehtdva tuntuu epadmiellyttavélta, koska siihen ei ole motivaatiota
ja se on yhdentekeva. Ei ole mitd&n omaa halua tehtéva tehdd, eikd mikaan ulkoinenkaan
syy, kuten valmistuminen tai rahapalkka, toteudu tehtavéan tekemisen jalkeen. Talléin paras
ratkaisu taitaa ollakin jattaa tehtavé tekemaétta.

2) Omien taitojen epdileminen. Toinen hyvinkin tarkea aikaansaamattomuutta selittava tekija
on omien taitojen epéileminen. Mikali et usko, ettd kykenet tehtavasta selviytyméan ja sen
kunnialla tekemaén, et siihen todennékoisesti tartu. Esimerkiksi jos sinulla on aina ollut
vaikeuksia matematiikan kanssa ja tuleva tehtdvé vaatisi jo pitkélle menevia matemaattisia
tyovélineitd, on hyvin todennakdista, etta et tehtdvaa meinaa saada alkuun. Joskus omien
taitojen epdily voi liittyd myos tehtdvan osaan tai myos vaikkapa sen vaatimaan aikaan.
Saattaa olla, ettd sinulla vaikkapa on kasitys itsestéasi huonosti pitkajanteiseen tydskentelyyn
pystyvana. Talldin on hyvin mahdollista, ettd et meinaa saada aloitettua isompaa projektityota
tai opinndytettd, koska homma tuntuu vain liian vaativalta omiin taitoihin nahden.

3) Kolmas tarked aikaansaamattomuutta selittava tehtavaan liittyva tekija on aika.
Tarkemmin sanottua aika, joka on kaytettavissa tehtavan tekemiseen. Ihmisen tarmo tarttua
tehtdviin kasvaa yleensé huimasti, kun tehtavéan tekemisen madaraaika lahestyy. Jos taas
tehtavén tekemisen méérdaikaan on viela pitka aika, ei tehtdvaan tule kovin helposti tartuttua.
Tassa piilee sekd viisaus ettd ansa. Ihminen on usein hyvé optimoimaan omaa ajan ja
energian kayttodan ja alkaa tehda vasta silloin kun huomaa, etté ei en&a pysty aloittamista
viivyttelemaan. Toisaalta tdssa toimintatavassa ansa piilee siind, ett4 aika usein kdy myos
niin, ettd ihminen yliarvioi oman kykynsa tehda asioita viime tipassa ja siksi asiat
saattavatkin lopulta jadda tekemattd tai ne tehdaan epatyydyttavalla tavalla. Mika taas
aiheuttaa stressié ja itsesyytoksid, jotka eivat vélttdmatta edistd aikaansaamista. Ajankéayton
optimointi vaatiikin harjoittelua, eiké siltik&&n aina onnistu.



Kuvaa téahan lyhyesti tehtéavaa, jonka suhteen olet aikaansaamaton. Millainen tunnekokemus
sinulla liittyy tehtavaan? Koetko olevasi osaava tassa tehtavassa? Onko tehtavan tekemisella
maaraaika ja jos kylla, milloin se pitéisi olla tehtyna?

4. Aikaansaamaton yhdessa asiassa jo pitkdan

Joskus kay niin, ettd jokin asia pitdisi saada tehdyksi, mutta sen tekemiseen juututaan pitkaksi
aikaa, eika tyo etene. Usein ndin tapahtuu jonkin isomman kokonaisuuden kohdalla, kuten
diplomityon tai gradun tai kokonaisen kurssin. Voi myo6s kdydé niin, etté jokin tyoméaaraltaan
pieni asia, kuten jonkin tehtavén viimeistely tai oppimispaivakirja tms., ja& réstiin hyvin
pitkaksi aikaa. Usein miten kun on aikaansaamaton jossain asiassa hyvinkin pitkaan, liittyy
sithen alunperin samoja tekijoita kuin siihen, ettd aikaansaamaton hetkellisesti. Tehtéava on
vaikea, tylsa, epéselva tai oma usko siitd selvidmiseen on heikko, eika tehtavéan tekemisella
on selvéd madréaikaa. Pitkalla aikavélill& on vain usein k&ynyt niin, ettd alunperin ehka
pienista tai keskisuurista vaikeuksista on tullut jo valtaisia vuoria omassa mielessa. Ja
vuorelle kapuamista ei milld4dn meitana haluta aloittaa. Toisaalta pitkd&n jumissa olleiden
tehtdvien selattdminen voi olla hyvin palkitsevaa, ja jotain minka eteen kannattaa tehda
tyota.

1) Ristiriitaista on, etta erds tekija, joka saattaa yleensa suojata aikaansaamattomuudelta,
saattaakin jossain vaiheessa k&éntyd itseddn vastaan ja aiheuttaa pitk&aikaisen
aikaansaamattomuuden tilan jonkin asian suhteen. Vaativuus itsed kohtaa tarkoittaa sitd, etta
haluaa tehda asiat kunnolla ja tayttaa tehtdvan tekemiselle asetut kriteerit ja itseasiassa vaatia
itselta vield vahan enemman. Halutaan tehda paras tyo tai jopa taydellinen. Usein tallainen
suhtautumistapa johonkin tehtdvaan tuottaa erinomaista tulosta ja johtaa aikaansaamiseen.
Mutta silloin kun itseltdén paljon vaativa ihminen ei jostain syysta saakaan aikaan jotain
tehtdvaa tehdyksi, aiheuttaa se kovia syyllisyyden ja huonommuuden tunteita. Ja talléin
edessd on ehké vaikea tehtdva, joka on jo siksi epamiellyttdva, myos omien isojen ja
hankalien tunteiden kohtaaminen. Ja aikaansaaminen voi olla todella kiven takana. Mutta toki
talléinkin on mahdollista 16ytaa keinoja kohti riittavan hyvaa aikaansaamista. Katso video
aiheesta: https://www.youtube.com/watch?v=Cf-MjEK7g_I&feature=youtu.be .

2) Oppimisvaikeudet ilmenevat usein niin, ettd jonkin tietyn asian oppiminen tai tekeminen
tuntuu jotenkin ylitsepadasemattoman vaikealta, vaikka muut asiat sujuisivatkin. Esimerkiksi
lukivaikeuden kohdalla lukeminen on hidasta ja siihen kuluu kohtuuttoman paljon aikaa,
virheité tulee helposti tai luettu teksti ei tartu pd&han vaikka miten yrittaisi. Tamé saattaa
johtaa siihen, etté opiskelija alkaa véltella kaikkia tehtavid, joissa pitdisi lukea tai Kirjoittaa
suuria maarié tekstié ja on néiden suhteen aikaansaamaton. Jos epdilet oppimisvaikeutta, ota
yhteyttd terveydenhuoltoon, kuten YTHS:4an. Lue lisdd oppimisvaikeuksista.

Olet nyt lukenut aikaansaamisesta ja siihen liittyvista tekijoista. Ja pohtinut lyhyesti
omakohtaisesti eri tekijoiden vaikutusta sinun aikaansaamattomuuteen. Summaa nyt yhteen
mista sinun aikaansaamattomuudesta on kysymys. Voit miettid yksittaista asiaa, jonka
suhteen olet aikaansaamaton. Tai voit halutessasi tehda saman tehtévan useallekin asialle ja
tutkailla, mitk& tekijat vaikuttavat aikaansaamattomuutesi taustalla eri tehtavissa. Loydatko
yhteisia tekijoita vai onko aikaansaamisesi hyvinkin tehtavékohtaista?


https://www.youtube.com/watch?v=Cf-MjEk7g_I&feature=youtu.be
https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Monenlaiset+oppijat
https://into.aalto.fi/display/fiopisk/Monenlaiset+oppijat

