Prokrastinaatio 2: Henna Niiva ja Mikko Inkinen

Henna Niiva [00:00:09]: Tervetuloa kuuntelemaan Aallon opintopsykologien podcastia.
Tandan me jatketaan aiheesta prokrastinaatio ja keskitytdan erityisesti erilaisiin keinoihin,
joista vois olla hyotya opiskelijalle, joka tunnistaa monesti prokrastinoivansa. Tassa jaksossa
meistd on danessd minad Henna ja mun kollega Mikko.

Henna Niiva [00:00:33]: Tervehdys kaikki.

Mikko Inkinen [00:00:39]: Me ollaan nyt kdytykin lapi vahan erityyppisia syitd, mita siella
prokrastinaation taustalla voisi olla. Ollaan puhuttu piirretekijoista, jotka saattaa altistaa ja
tekemattomyydesta tapana. Toisaalta sitten eldamantilanteesta ja vasymyksestd, tehtavaan
liittyvista tekijoista. Ja sen lisaksi sitten vield vaativuudesta ja oppimisvaikeuksista. Eli
sieltahan saattaa |6ytya tosi monenlaisia asioita sieltd prokrastinoinnin taustalta. Ja juurikin
se, ettd pysahtyy sen aarelle, ettd mista kaikesta minun elamassa ja prokrastinoinnissa voi
olla kyse.

Puhuja 3 [00:01:18]: Paras hetki pdivassa. Aalto-yliopiston psykologipodcast. Tandan
danessa Henna Niiva ja Mikko Inkinen.

Henna Niiva [00:01:28]: Tietysti tata listaa vois vield jatkaa hyvinkin pitkdlle eteenpain, etta
mita kaikkea sielld voi olla taustalla. Jos ndita piirretekijoita viela lisaa, ehka niitd muutamia
tarkeimpid. Niin tommonen jonkinlainen impulsiivisuus ja hairioherkkyys. Naa on hyvin
tyypillisia tdhan prokrastinaatioon johtavia asioita. Jos on jotenkin vaikee keskittya, mieli
karkaa helposti eri suuntiin. Niin silloin on ymmarrettavasti vaikee tehda semmosta
pitkdjanteistd, itsekuria vaativaa ponnistelua. Sit samoten, jos on hyvin hairioherkka siina
mielessa, ettd erilaiset arsykkeet, mitd tulee ulko- tai sisdpuolelta, niin vie huomion, niin sit
taaskin se pitkajanteinen, suunnitelmallinen, itsekuria vaativa tyoskentely on vaikeeta. Et
naita on erilaisia muitakin, tosiaan tallasia tekijoita, jotka saattaa prokrastinaatioon johtaa
tai siihen altistaa.

Mikko Inkinen [00:02:33]: Mitéd ajattelet siitd, sehdn voi olla vdhan lannistava ajatus
opiskelijalle, etta minulla on persoonallisuuden piirteitd, jotka altistaa prokrastinoinnille.
Niin mita sellasessa tilanteessa sitten vois tehda tai mista vois olla sellasessa tilanteessa
sitten apua jos toteaa, ettd hetkonen, tunnistan olevani tosi impulsiivinen ja en usein jaksa
keskittya kovin pitkdaan ja en myoskaan oo kovin tunnollinen. Niin mitas sitten siina
tilanteessa?



Henna Niiva [00:03:10]: Oikeestaan se lohdullinen juttu mun mielesta on se, etta usein just,
kun ihmiset, vaikka hakee apua siihen, et he prokrastinoi, et he viivyttelee tosi paljon ja on
aikaansaamattomia ja siitd on jotenkin itselle haittaa. Niin lohdullista on mun mielesta se,
ettd naa tallaset selitykset mita ihmisilla on, vaikka et taa johtuu siitd, ettd ma oon laiska. Tai
taa johtuu siita, et maa oon vaan niin jotenkin joka paikkaan santdileva. Ne on selityksia,
joita meilld voi itsellemme olla, mutta toisaalta, kaikenlaisia, tietysti uusia tapoja voi oppia.
Ma ite uskon siihen, ettd itse asiassa aikaansaaminen on mita suurimmissa maarin, niin se
on, aikaansaaminen on tapa ja rutiini, jota voi oppia muuttamalla nimenomaan niita erilaisia
tyoskentelyolosuhteita ja tyoskentelytapoja. Ja mydskin hakeutumalla sellaisiin tydskentely-
ymparistoihin, jossa se ymparisto tukee aikaansaamista. Ja jotenkin niin, en itse usko siihen,
ettd ihmiset valttamatta olis vaikka laiskoja vaan siihen, ettda miten onnistuu I6ytamaan
itselleen semmosen ympariston ja kehittaan itselle sellaset tavat, jotka auttaa
aikaansaamisessa. Mikali se on itselle tarkee juttu. Tassa pitda jotenkin taas muistaa ne
kaikkien arvovalinnat, etta jos joku jotenkin ndkee, ettd omassa eldmadssa hanelle on, ei 0o
tarkeeta vaikkapa se, ettd saa kovasti aikaan. Vaan on valmis jotenkin elamaan eldamaansa
jotenkin niin, etta viivyttelee. Niin se on ihan mahdollinen arvovalinta. Mutta jos haluaa
tehda sen valinnan, et ma haluan saada aikaan, niin ilman muuta siihen on loydettavissa
keinoja, milla sita aikaansaamista voi alkaa rakentaa.

Mikko Inkinen [00:05:06]: Ne keinot voi olla oikeestaan aika samoja, mita vois lahtea
kokeilemaan, riippumatta siita, etta liittyyko se prokrastinointi piirteisiin vai sitten vaikka
sen tehtavan tyyppiin. No, mita ajattelet siitd, mainitsitkin, ettad esimerkiksi se
opiskeluymparisto on yksi sellainen asia, jolla voi vaikuttaa paljonkin siihen, ettd miten saa
aikaan. Niin miten sita itselle sopivaa ymparistda vois lahted etsimdan ja minkalainen
ymparisté on hyva aikaansaamiselle?

Henna Niiva [00:05:42]: Tassa tulee mieleen nyt, just itse asiassa tdna aamuna oli pieni
ylimaardinen hetki tdissa aikaa ja Idhdin vahan kattomaan, ettd minkalaista tutkimusta nyt
viime aikoina on tehty tasta aiheesta ja |0ysin sieltd ihan muutaman vuoden takaa yhden
tutkimuksen, jossa oli esimerkiksi huomattu, etta juurikin opiskelijat, jotka ovat jotenkin,
ehka piirteina, he kokee etta he on jotenkin vahan tunnollisia ja ovat alttiita talle
prokrastinaatiolle. Niin esimerkiksi, jos he saivat luotua hyvan opiskeluporukan, paasivat
johonkin ryhmaan hyvin sisdan ja tekemaan yhdessa muiden opiskelijoiden kanssa, niin he
saivat aika hyvin aikaan. Eli tda on esimerkiksi yksi semmonen tapa, jolla voi alkaa vaikuttaan
silhen omaan aikaansaamiseen. Kun l0ytaa sopivaa opiskeluseuraa. Ja tddhan on varmaan
jossakin, taas tyoelamassa tai sit toisen asteen opiskelussa niin saattaa olla, ettd opettajat
tai se tyoyhteiso luo sita. Mutta korkeakouluopiskelijoilla, tietysti opettajilla voi olla tarkee
rooli siind, ettd vaikka laitetaan opiskelijat tekemaan asioita yhdessa, mut et mydskin
ihminen pystyy itse siihen vaikuttamaan.



Mikko Inkinen [00:07:04]: Téahan on myos sellanen, mika tulee valilla esiin
yksildohjauksessa opiskelijoiden kanssa, etta saattaa olla niin, ettd ensimmaisena vuonna
onkin ollut hyvin paljon samoja kursseja niiden opiskelukavereiden kanssa ja on ollut tapa
opiskella yhdessa. Mutta sitten vaikka toisena vuonna tai myéhemmin ne opinnot vahan
eriytyy. Opiskelijat valitsee kiinnostuksensa mukaan eri kursseja ja sitten siind vaiheessa
huomaakin, ettd ompa vaikee saada aikaan, kun ei oo enaa sita opiskelijakaveriporukkaa,
jonka kanssa yhdessa opiskellaan.

Puhuja 3 [00:07:35]: Paras hetki paivassa.

Henna Niiva [00:07:36]: Nainpa. Et suurimmalle osalle varmasti auttaa tda sopivanlainen
seura siihen, ettd saa aikaan. Taaskin on yksil6llisia eroja. Joillekin ihmisille se padinvastoin
johtaa siihen, etta tulee vaan hopotettya kaikkea muuta tai ei jotenkin viihdy, tykkaa tehda
mieluummin itsendisesti ja yksin. Mutta tosi monelle se auttaa. Muita semmosia asioita,
joilla voi sitd omaa tydymparistda alkaa muokkaamaan ja omia tydtapoja, niin varmaan yks
tosi keskeinen juttu on ihan kellonaika. Etta milloin, mihin hetkeen paivasta suunnittelee sen
oman opiskelunsa tai sen, mita yrittda saada aikaan. Varmaan meil on kaikil ihmisilla vahan
erilainen vuorokausirytmi, ja me ollaan eri aikaan vuorokaudesta pirteimmilldan ja
skarpeimmillaan. Se on itse asiassa se hetki, johon kannattaa ajoittaa juuri ne kaikista
vaativimmat alylliset ponnistelut, mita opiskelu on. Se on vaativaa, alyllistd ponnistelua. Niin
silhen hetkeen, on se sitten aamu tai ilta, sitd kannattaa hyodyntaa.

Mikko Inkinen [00:08:49]: Mitd Mikko sanot sit niille opiskelijoille, jotka kokee, ettad heidan
paras keskittymishetki on yolla?

Henna Niiva [00:08:59]: Niin, taa onkin vahan semmonen kakspiippunen juttu. Jos
elamanrytmi mahdollistaa sen, etta voi yolla tehda t6ita ja seuraavan padivan aikataulut ei
siitd hairiinny ja itse saa sitten riittavasti unta, niin sehan voi olla oikeen hyva ratkasu. Mutta
aika monen ihmisen elamanrytmi ei varmaan sitda mahdollista. Tédhan on vahdn semmonen,
myoskin asia, mika usein tulee vahan niinkun vahingossa. Se, etta ei tee asioita ajoissa ja
sitten tulee se kauhee loppukiri, pitaa tehda just ennen jotain palautusta tai deadlinea ja
sitten tehdaan asioita vahan niinkun yota pdivaa. Ne on semmosia opiskelukulttuureita
joillakin aloilla, ettd se on semmonen, oikeestaan tapa tehda asioita, etta tehdaan sitten,
kun on joku iso projekti, niin tehdaan muutamia vuorokausia lahes yota paivaa sita tyota.
Tietysti se voi olla hyvinvoinnin kannalta valilla ihan ok, mutta harvalle varmaan pidemmalla
aikavalilla tammoset tyoskentelytavat sopii. Eli siind mielessd nda on monimutkaisia juttuja,
ettd 10ytaa itselle sen hyvan balanssin. Mutta se on asia, jota kannattaa kayttaa hyvakseen.
Jos huomaa, etta tietty vuorokaudenaika on jotenkin itselle hyva, niin siihen laittaa
nimenomaan niita asioita, joita alkaa helposti viivyttelemaan.



Mikko Inkinen [00:10:32]: Etta mahdollistais sillon, kun on itselle se paras keskittymisen
hetki ja paras vireystila niin sen, ettd on siind hetkessa varattu aikaa juurikin niille
hankalimmille ja kuitenkin tarkeille tehtaville, sellasille, joita lahtis herkasti viivyttelemaan.

Henna Niiva [00:10:50]: Kylla. Ja tan ajan lisaksi toinen tosi merkityksellinen asia on paikka.
Useimmat ihmiset tarvii jonkun tietynlaisen paikan, jotta he saa tehtya. Jotkut ihmiset
pystyy tekeen melkein missa vaan, mutta suurimmalle osalle on varmaan joku tietty paikka,
jossa jotenkin saa hyvin aikaan. Ja tda on nyt korona-aikana, niin tddhan oli semmonen,
monelle opiskelijalle aika vaikee juttu. Jollakin saatto olla niin, etta se koti oli aikasemmin
paikka, jossa sai aikaan. Mutta sitten, kun korona-aikana sielld joutu viettamaan lahes kaikki
tunnit, niin sit siitad kodista saattokin tulla semmonen, etta se ei enda ollutkaan miellyttava
paikka. Ja siellad tapahtu vahan niinkun kaikki ja silloin se kodin jotenkin se, etta taa ei oo
mulle enda hyva tydymparistd, niin saatto kadota. Ja joillekin sit saattaa olla vahan
painvastoin, ettd nimenomaan, koti ei oo se paikka, jossa saa aikaan vaan haluaa tehda toita
vaikka nimenomaan kirjastossa tai jossain opiskelijatilassa tai luennolla tai jossakin muualla.
Mut et se on tarkee jotenkin |0ytdd myoskin siind, ettd mika paikka on semmonen, joka
tukee sitd omaa aikaansaamista. Ja nadhan on niinku naa kaikki kolme asiaa se, milloin
tekee, missa tekee ja kenen kanssa tekee. Niin ndahan ei oikeestaan millaan tavalla liity
persoonallisuuteen. Vaan nda on tammdasia rutiineja ja asioita, joita voi itselleen rakentaa.
Eli itsekuria pystyy rakentamaan ja tekemadan, muokkaamalla sita omaa tyoymparistéaan ja
tyotapojaan.

Mikko Inkinen [00:12:35]: Et voi |ahtea vahan kokeilemaan ja etsimaan ja ehka kokeilemaan
sitkeadsti, vaikka viikon verran, etta miten se opiskelu sujuu kirjastossa. Sujuuko se ehka
paremmin sielld kuin kotiin jaadessa.

Henna Niiva [00:12:49]: Joo. Sitkeyttahan taa vahan vaatii. Tiedetdan tapojen psykologian
tutkimuksestakin, et yleensa jos jotain uutta tapaa ldhtee itelleen muodostaan, niin saattaa
olla, etta tarvii useita viikkoja vahan niinkun hampaat irvessa tehda jotakin ennen, kun siita
alkaa tuleen rutiini. Mutta sitten, kun se rutiini muodostuu, niin sittenhdn se jotenki
yllapitaa itsedan ja just sita hyvaa tyoviretta.

Mikko Inkinen [00:13:14]: Siita tulee jotain sellasta, mika toisaalta sddastdaa meidat silta
padtdksenteolta, etta pitdsko alkaa tekemadan sita opinndytetyota tai muuta
opiskelutehtavaa nyt vai pitdisko lykkailla. Eli meidan ei tarvi enaa pallotella siella mielessa,
ettd tehdako vai eikd tehda. Ja usein se rutiini alkaakin sitten saastaa meilta energiaa
kunhan sen on ensin vakiinnuttanut kayttoon.



Henna Niiva [00:13:42]: Ndinpa. Rutiinin luominen alkuun vie energiaa, mutta sitten, kun se
on muodostunut, niin sittenhdn se tosiaan sadstaa energiaa.

Puhuja 3 [00:13:50]: Paras hetki paivassa. Aalto-yliopiston psykologipodcast, Henna Niiva ja
Mikko Inkinen.

Mikko Inkinen [00:13:59]: Puhuit, etta sen lisdksi, etta voit koittaa 16ytaa itselleen sen
parhaan mahdollisen ympadriston ja ajan ja seuran tekemiselle. Niin voit |lahted luomaan
juurikin niita tapoja itselle, jotka sitten auttais vahentamaan sita prokrastinointia. Niin
minkalaisia ne tavat vois olla?

Henna Niiva [00:14:22]: Joo. N33 on ehkd, nda kolme asiaa sellasia, just tdhan tyorutiiniin
liittyvia asioita. Mut ettd, tarkeitd varmaan, naiden lisdksi tarkeita tapoja voi olla myoskin se,
ettd milla tavalla sita itse tekemista organisoi ja suunnittelee. Yleensa esimerkiksi ihmiset
saa aikaan pienia juttuja ja helppoja juttuja. Senpa takia yksi hyva tapa voi olla se, etta
aikatauluttaa ja suunnittelee tekemistaan niin, ettd on koko ajan semmosia pienia
pyrahdyksia sen sijaan, etta oliskin vaikka yksi iso. Se on tosi eri asia vaikka alkaa tekemaan,
sanotaan nyt, vaikka dippaty6td, joka saattaa olla monen kuukauden urakka. Alottaa sen
tekemistad, kun sitten alottaa sitd, et ma luen nyt tan yhdesta, vaikka tahan dippaan
liittyvasta artikkelista ensimmaisen sivun. Se on pieni tyd, siihen pystyy helposti tarttumaan
verrattuna siihen, ettd nyt ma alan tekeen tata neljan kuukauden tyota ja mistas ihmeesta
ma alotan. Eli se, etta luo itselleen tammosia pienia deadlineja ja selkeita tavoitteita. Sehan
on usein tosi hyodyllista itselle, ettd jotenkin paloittelee tehtavat sopivan kokoisiin palasiin.

Mikko Inkinen [00:15:55]: Monesti opiskelijat, jotka prokrastinoi sanoo, etta enhdan mina saa
tata opinnaytety6ta koskaan valmiiksi, jos mina luen tanaan vaan yhden sivun. Myoskin aika
monesti tulee esiin, etta jos on vaikka pari paivaa prokrastinoinut, niin sitten saattaa tulla
semmonen ajatus, ettd no, tandan nyt teen ainakin kahdeksan tuntia tuota opinnaytetyota,
kun en oo pariin pdivdaan saanut aikaiseksi. Niin miten sitten téllaisissa tilanteissa, mita
sellaselle opiskelijalle oikein vois sanoa, joka ajattelee, ettd no, kylld minun nyt tanaan pitaa
saada tosi paljon tehtya, kun en oo moneen pdivaan saanut yhtaan tehtya?

Henna Niiva [00:16:39]: Musta tuntuu, etta tda on tosi tavallinen tapa jotenkin ajatella, etta
sit ma otan kiinni ja sit ma jotenkin korvaan myéhemmin sen, tai nyt ma korvaan sen kaiken
tekemattoman tyon. Sittenhdn se vuori vasta iso onkin edessa ja sitten sitad on
todenndkdisesti vield vaikeempi lahtee kiipeemaan, jos tekee itselleen sit vield semmosen
lisdvuoren siihen, etta nyt tarvii alkaa ottamaan kiinni. Nimenomaan silloin ma lahtisin
liikkeelle tosi pienista, maltillisista tavoitteista. Ja usein, ehkda ma puhun opiskelijoiden
kanssa silla tavalla, jos joku on vaikka sanonut, etta nyt ma oon kaks viikkoa ollut niin, etten



ma oo saanut mitadn aikaiseksi. Sitten alkaa semmonen puhe, ettd mut huomenna ma aion
tehda kahdeksan tuntia. Niin sit ma sanon, etta tee huomenna vaikka puoli tuntia. Sa oot
silloin saanut tosi paljon enemman aikaan, kun koko kahtena viikkona. Sd oot saanut puoli
tuntia aikaan. Ja sit seuraavana paivana kokeilet tehda vaikka tunnin. Et [ahtee pikkuhiljaa
liikkeelle. Niin silloin kylla kasvattaa todenndkoisyytta sille, ettd saa onnistuttua ja saa sen
jutun liikkeelle. Sittenhan se usein menee niin, etta kun jotenkin se homma lahtee
rullaamaan, asiat alkaa selkenemaan, niin sitten se jotenkin ihan itsestdaan ja automaattisesti
lahtee rullaamaan ja saa juttuja aikaiseksi.

Mikko Inkinen [00:18:07]: Monesti se 15 minuuttia tai puoli tuntia nyt on parempi, kuin
vaikka nelja tuntia huomenna, koska meilla on aina se epavarmuus, etta saako sitten
huomenna aikaan.

Henna Niiva [00:18:19]: Kyll3, joo. Taa prokrastinaation yksi semmoinen ominaisuus tai
piirre, joka tahan usein liittyy, on just se aikomusten ja tekojen valinen kuilu. On hyvat
aikomukset, mut sit jotenkin ne teot jaa aina niiden aikomusten jalkoihin. Sen takia
nimenomaan se, etta ldhtee pienilla tavoitteilla, niin tassa asiassa voi olla erityisen hyva
juttu.

Mikko Inkinen [00:18:48]: Elikka, niiden tavoitteiden ja sita kautta sitten onnistumisten
kautta me vaikutetaan siihen, ettda milta se aikaansaaminen oikein tuntuu. Minkalaisella
tunnetilalla on, jolla sitten voi olla paljonkin merkitysta sille, ettd milta se aloittaminen
tuntuu seuraavana paivana.

Henna Niiva [00:19:09]: Kyll3, joo. Siind missa just tallaiset epamiellyttavat tunteet saa
meidat valttelemaan ja olemaan tekematta, niin sit tietysti se, etta kun alkaakin kokemaan
oppimisen iloa ja riemua ja jotenkin sitd aikaansaamisesta tulevaa onnistumisen tunnetta,
niin sithan se vaan ruokkii itsedan ja todennakdisyys sille, ettd tarttuu seuraavanakin
pdivana, niin kasvaa. Ellei oo kovasti itsedan vasyttanyt, mika sitten taas on semmonen,
mika sitten alkaakin altistaa sille, etta ei niin paljon tee.

Mikko Inkinen [00:19:50]: Niin. Valillahan yksiloohjauksessa puhutaan myds opiskelijoiden
kanssa, jotka juurikin silloin viime tipassa ennen deadlinea tekee hurjan rutistuksen ja silloin,
jos on kayttanyt hirvean paljon energiaa ja aikaa johonkin deadlineen, niin silloin saattaa olla
sitten tosi vaikea seuraavana paivana tai seuraavina pdivina saada aikaan, jos on sitten ihan
poikki siita rutistuksesta.



Henna Niiva [00:20:16]: Yks tyypillinen ryhma meidan asiakkaista on sellaset just, jotka
kertovat jotenkin kdyvansa semmosissa sykleissa. Tulee joku semmonen kauhee puristus ja
kauhee stressi ja ahdistus, siihen puristukseen liittyenkin. Ja sitten mahdollisesti se, ettei saa
ihan niin hyvin tehtya kuin haluais. Sitten taas seuraa semmonen pitka, jotenkin tammadnen
aika, jolloin pitda vaan levata ja huilata ja olla tekematta ja vaatii jotenkin sita palautumista.
Sitten taas alkaa joku seuraava spurtti. Aika monet kokee tan aika epatyydyttavaksi tallaisen
tilanteen ja sit kokee, toivois, ettd pystyisi jotenkin sillain tasaisemmin tekemaan juttuja.

Mikko Inkinen [00:21:01]: Se on pidemman paalle aika kuluttava tapa opiskella. Yks sellanen,
mista myos tan prokrastinoinnin kanssa voi olla monestikin hydtya on juurikin se, etta jos
oppii huomaamaan niita omia tunteita ja ajatuksia. Tiedostamaan ja tunnistamaan, etta
mita kaikkea siella mielessa oikein liikkuu. Oisko sulla Mikko tdahan jotain sellasia keinoja,
mita opiskelija vois ldhtead kokeilemaan, jotta padasis vield paremmin kiinni ja huomais ehka
juurikin ne ajatukset, jotka altistaa sille prokrastinoinnille?

Puhuja 3 [00:21:44]: Paras hetki paivassa.

Henna Niiva [00:21:46]: Mulla on ainakin semmonen aika tavallinen tapa, ettad kun
vastaanotolla mulle tulee opiskelija ja alkaa kuvaamaan sitd, ettd han ei saa aikaan ja han
lykkaa ja asiat vaan jotenkin luistaa sormien valistd. Niin ma alan kysymaan sita, etta
mietippa sellaista tilannetta, jolloin viimeksi aloit lykkdamaan. Et mita sun mielessa silla
hetkelld tapahtui. Pyydan esimerkiksi opiskelijaa kirjoittamaan paperille, etta kirjoita hetken
aikaa, ettd mita siina oikein sun mielessa tapahtui. Tai saatan tehda niinkin vastaanotolla,
ettd esimerkiksi, jos opiskelija, vaikka dippatyota tai gradua kovasti prokrastinoi, niin annan
sille vaikka paperin eteen ja sanon, etta taa oli se kohta, josta sa puhuit, et jossa sa talla
hetkellda meet siind tyossa. Niin alappa hetken aikaa kirjottaan sita. Ja sit, kun opiskelija on
vahan aikaa tehnyt sita tyota, niin sit ma sanon, etta no nyt, voitkin vahan aikaa kirjoittaa
tahan toiselle paperille sitd, ettd mita kaikkea sun mielessa tapahtui, kun sa yritit alkaa tata
tekemaan. Mita ne oli ne tunteet ja ajatukset. Talla tavalla, mita pystyy tietysti itsekin
harjoittamaan on se, etta jotenkin paitsi etta yrittaa tehda asioita, niin pitaa niinkun vahan
semmoista pientd paivakirjaa siitd, ettd mitd kaikkea itsessa tapahtuu silloin, kun yrittda
alkaa tekemaan, mutta se on jotenkin epamiellyttavaa. Se voi auttaa siing, ettd alkaa
jotenkin huomaamaan entista paremmin sen, etta minkalaiset ajatukset ja tarinat on
jotenkin sen oman lykkdaamisen taustalla.

Mikko Inkinen [00:23:32]: Ja aika monet opiskelijat, jotka tekee erityisesti opinnadytetdoits,
niin hyotyykin juuri sellaisesta opinnaytetyopaivakirjasta, johon sitten myos kirjoitellaan
juuri niitd ajatuksia ja tunteita, mita siihen opinnaytetyon tekemiseen talla hetkella liittyy.



Henna Niiva [00:23:49]: Kylla. Jos ajatellaan, vaikka opinndytetyota, niin harvalle opiskelijalle
se on pelkdstdaan opinndytetyo, jossa nyt tutkitaan, vaikka jotain asiaa. Vaan ldahes aina
siihen alkaa liittya mukaan vaikka se, ettd mikd musta tulee isona, oonks ma hyva tassa, tai
teenks ma tata jotenkin nyt tieteellisesti oikealla tavalla. Alkaa tuleen monenlaisia sellasia
sivuteemoja mukaan siihen itse projektiin, mitka sit saa jotenkin oman mielen ehka
epdrdéimaan tai epavarmaks ja sitten vie huomion silta itse tekemiselta. Pienilla harjoituksilla
saattaa paasta, ehka saada otteen siitd, ettd mita mussa oikein tapahtuu. Ja ehka oppia silla
tavalla tunnistamaan sen, mista siind omassa prokrastinoinnissa ehka on kysymys.

Mikko Inkinen [00:24:47]: Se onkin tarkeetd, ettd me otetaan tilaa ja aikaa sille
pysahtymiselle ja kuulostelulle. Monesti juurikin toi, ettd meilld on se tietty tapa, etta me
pysahdytdan niiden tunteiden ja ajatusten darelle, niin saadaan kiinni, etta mita kaikkea
sieltd taustalta loytyy. Tulisko sulle Mikko vield mieleen, me ollaan nyt kayty lapi noita
olosuhteisiin liittyvia tekijoitd, rutiinin luomiseen liittyvia tekijoita. Sitten vdahan
suunnitteluun liittyvia tekijoita seka sitten tunteisiin ja ajatuksiin liittyvia keinoja, mita
opiskelijat vois lahtea kokeilemaan. Niin tulisko vield mieleen joitain muita tydkaluja tai
keinoja, mista vois olla apua prokrastinointiin?

Henna Niiva [00:25:39]: Yksi kaikista tarkeimmista on ehka jaanyt tassa vield puhumatta ja
se on tietysti se avun hakeminen. Prokrastinointiin, siihen, ettd on aikaansaamaton, siihen
liittyy usein aika paljon syyllisyytta. Siihen liittyy hapeda. Nehdn on semmoisia tunteita, jotka
jotenkin saa meidat ehka kapertymaan itseemme ja nimenomaan olemaan hakematta apua
siihen vaikeuteen. Useimmiten se vaikeus on aika pieni, ei se oo mitenkdan semmonen
elamaa hallitseva asia. Mutta siita huolimatta saattaa olla, etta se on jotenkin semmonen
vahan nolo juttu, etta ei saa aikaan. Mika sitten saa aikaan sen, etta ei oikein tohdi siita
kenellekdan kertoa tai siitd sanoa. Sehan usein on todella tarkea juttu ja tarkea osa sitd, ettd
voi omaan aikaansaamattomuuteen vaikuttaa, ettd puhuu siita jollekin. Sehan voi olla oma
kaveri tai oma sukulainen tai kuka vaan, mutta toki se voi olla sit vaikka opintopsykologi
korkeakoulussa, jolle ldhtee siitd asiasta puhumaan. Usein jo se, etta kun sen asian ottaa
esille ja tulee se tilaisuus jotenkin kertoa ne, ehka itselle hankalat asiat ja ne hankalat
tunteet, niin auttaa jo sinalldan. Ja sitten ennen kaikkea tietysti se, etta voi saada hyvia
vinkkeja kavereilta, tuttavilta, opettajilta ja miksei tietysti vaikka opintopsykologilta siihen,
ettd miten tan asian kanssa vois tulla toimeen.

Mikko Inkinen [00:27:21]: Ja aika monesti niille kavereille puhuessa saattaa saada myds
vertaistukea siihen tilanteeseen. Huomata, etta itse asiassa taa tehtava on hankala myo6s
muille.

Henna Niiva [00:27:31]: Kylla. Ja mydskin saada vertaistukea etenkin korkeakoulussa siihen,
ettd muutkin on aikaansaamattomia. Niinkun on ollut puhetta, niin tda on tavattoman



yleinen toimintatapa tai taimmonen ilmio korkeakouluopiskelijoilla ja se, etta
korkeakouluopiskelijat toisilleen, toistensa kanssa siitd keskustelee ja jakaa hyvia vinkkeja
aikaansaamiseen, niin sehan on usein tosi hyva tapa saada asioita eteenpain.

Mikko Inkinen [00:28:01]: Ja aika monesti onkin tullut vastaan sellasia tilanteita, etta kun
vaikka sen yhdenkin kerran opintopsykologin kanssa juttelee aiheesta ja saa mielen paalta
ehka osan niista hankalista tunteista, mita siihen aikaansaamattomuuteen liittyy, niin sit ne
asiat lahteekin siita eteenpain.

Henna Niiva [00:28:24]: Joo, ndinhan se on. Ja joskushan on saattanut kdyda niin, ettd on
kdynyt painvastoin, etta on ollut jonkun asian kanssa aikaansaamaton ja sitten se on
muodostunut vaikeudeksi ja lopulta saattanut muodostua tosi isoksikin vaikeudeksi, joka on
saattanut vaikka kasvaa jo kokonaiseksi, vaikka diagnosoitavaksi masennukseksi ja sitten sen
jalkeen alkaa tosi monikin asia sitten, niinkun masentuneelle usein kdy, etta ei oikein mikaan
enaa kiinnosta. Niin voi ndinkin joskus kdyda. Jos matalalla kynnyksella jo pienistdkin asioista
jotenkin Iahtee puhumaan ja hakemaan vertaistukea, niin saattaa olla, etta joskus sitten
semmonen, aika pitkdllekin meneva, tammonen ei niin toivottava kehityskulku saattaa jaada
tapahtumatta.

Mikko Inkinen [00:29:18]: Ja niissa vaikeissakin tilanteissa, kun se tilanne on jo paassyt
pidemmalle ja mennyt vaikeemmaksi, niin toki se jollekulle puhuminen voi sitten auttaa
siind oikean tahon avun hakemisessa. Joo. Mutta me ollaan nyt aika hyvin kayty lapi sit3,
mita prokrastinointi oikein on ja minkalaisia syita sieltad taustalta voi l6ytya. Ja myoskin
jonkin verran keinoja, ettd mista vois olla apua sen prokrastinoinnin vahentamisessa. Kiitos
Mikko nadista kiinnostavista keskusteluista.

Henna Niiva [00:30:00]: Joo, kiitos, etta ollaan yhdessa saatu tasta aiheesta keskustella.

Mikko Inkinen [00:30:06]: Muistakaahan kuulijat Mikon tekema itseopiskelumateriaali
Tuumasta toimeen, aikaansaamisen aakkoset. Se 16ytyy MyCoursesista. Heippa.

Henna Niiva [00:30:17]: Moi moi.

Puhuja 3 [00:30:24]: Aalto-yliopiston podcast.



[recording ends]



