Merkityksellinen toiminta

hyvinvoinnin lahteena

Toiminta on niin luonnollinen osa

jokaisen elamaa, ettd emme yleen-
sé kiinnita siihen sen kummemmin
huomiota. Toiminta kuitenkin jasentaa
meidan aikaamme ja eldamaamme,
silla se vaihtelee elamanvaiheiden,
vuodenaikojen ja vuorokausirytmin
mukaan. lhmiset toimivat, jotta he
pysyvat terveind, voivat elda hyvaa
elamaa seké kuulua osaksi perhetta
ja yhteisoa.

Toimintaa voidaan maaritella
monin eri tavoin. Toimintaterapeut-
ti ja tutkija Ann A. Wilcockin sanoin:
"Toiminta on sitd, mitd ihminen tar-
vitsee, mitd hén haluaa ja mitd ha-
nen pitéa tehda” Hanen mukaansa
ihminen kasvaa ja kehittyy jatkuvasti
toiminnan avulla, tulee omaksi itsek-
seen. Toiminnan kautta ihminen voi
hyodyntaa kaiken sen potentiaalin,
jota meilld jokaisella on. Han nakee,
ettd ihmisella on ainainen mahdolli-
suus tehda elamallaan ja elamalleen
jotakin merkityksellista. Esimerkik-
si jos ihminen ei voikaan enaa teh-
da hanelle tarkeaa asiaa, on hénen
mahdollista |6ytaa tilalle jotakin uutta
merkityksellista toimintaa.

lhmisen toimintaa voidaan jao-
tella esimerkiksi itsestd huolehtimi-
seen, tuottavuuteen ja vapaa-aikaan.
Tuottavuuteen kuuluvia toimintoja
voivat olla esimerkiksi palkkatyo, ko-
tity6t, opiskelu tai vapaaehtoisteh-
tavat. Vapaa-ajan toimintoja voivat
olla vaikkapa sosiaalinen kanssakay-
minen, luova tekeminen ja harrastuk-
set. Itsestd huolehtimiseen liittyvat
esimerkiksi henkilokohtaisten asioi-
den ja velvollisuuksien hoitaminen.
Jokainen ihminen maarittelee oman
toimintansa yksilollisesti: esimerkiksi
ruoan valmistaminen voi olla viikon-
loppuna vapaa-ajan toiminta, mutta
arki-iltana kuulua tuottavaan toimin-
taan.

| hminen on toiminnallinen olento.
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merkityksellisyyttd ja
tarkoituksenmukaisuutta

hyvinvointimme
lisééntyy.

Toiminnan tasapaino

Me tdytamme arkemme erilaisilla
toiminnoilla. Osa on vapaa-aikaan
kuuluvia, osa tyéhon, opiskeluun tai
vaikkapa vapaaehtoistoimintaan liit-
tyvia. Lisaksi arkeen kuuluu lepoa,
rentoutumista, kotitoita seka itsesta ja
[&himmaisista huolehtimista. Se, mi-
ta toimintoja kunkin omaan elédmaan
kuuluu, vaihtelee. Osa toiminnoista
tuottaa meille itsessdan mielihyvaa
ja osa toiminnoista on sellaisia, joi-
den lopputulos on meille merkityk-
sellinen tai tayttaa jonkin tarpeemme.
Osa toiminnoista on velvollisuuksia,
joita esimerkiksi yhteiskunta meille
asettaa.

On tarkeaa, ettd arkemme toi-
minnat ovat tasapainossa keskenaan.
Tama tasapaino on aina yksil6llinen,
eika kukaan toinen voi maaritella, mi-
k& on juuri sinulle sopiva. Toimintojen
vélinen tasapaino on myds muuttu-
va ja vaihtelee eri eldmantilanteissa.
Esimerkiksi elékkeelle jadminen on

e

iso muutos elamassé, kun aiemmin
suuren osan ajasta vienyt tyd jaa pois.
Tallin ihmisen on tarkasteltava arke-
aan ja toimintaansa uudesta nakokul-
masta.

Toiminnan vaikutusta ihmisen
hyvinvointiin on tutkittu runsaasti.
Arjen toimintojen valisen tasapainon
ja rytmin on huomattu vaikuttavan
esimerkiksi ihmisen kokemukseen
omasta terveydentilastaan ja siihen,
miten tyytyvainen han on eldmaansa.
Tasapainon loytadkseen olisi tarke-
aa valilla myos pyséahtya ja pohtia,
kuka mina olen toimijana? Kéaytanko
elamassani koko omaa potentiaalini?
Toiminko omien arvojeni mukaises-
ti? Miké arjen tekeminen on minulle
merkityksellistd? Teenké asioita sen
vuoksi, ettd ne ovat minusta tarkeitd
vai siksi, ettd joku muu odottaa sita
minulta? Saanko toteutettua itsea-
ni toimintani kautta? Teenko jotakin,
jossa saan kokemuksia osaamisestani
ja kyvykkyydestani?



Toiminnan kautta
ihminen osallistuu
aktiivisesti omaan
elémddnsa.

Toiminta on ihmisen
perusoikeus

Toiminta on ihmisen perustarve ja
toisaalta myo6s perusoikeus. Meilla jo-
kaisella on oikeus, toki lain puitteissa,
omiin henkilokohtaisiin ja uniikkeihin
tarpeisiimme, jotka ovat toiminnan
taustalla. Jokaisella on oikeus toimia
ja kokea toiminta merkitykselliseksi
ja rikastavaksi esimerkiksi kulttuuri-
taustasta tai toimintakyvysta riippu-
matta.

Toimintaa ohjaavia tarpeita ovat
esimerkiksi kehon hyvinvoinnista,
terveydesta ja turvallisuudesta huo-
lehtiminen. Toisaalta ihmiset tekevat
toimintaa, joka on heille tarkoituk-
senmukaista ja tavoitteellista. Paa-
maarana toiminnalla voi olla vaikka-
pa nautinnon saavuttaminen tai on-
nistumisen tunne. Myés esimerkiksi
vuorovaikutus, itsetunnon lisaan-
tyminen tai muista ihmisistad huolen
pitdminen voivat olla toiminnan taus-
talla. Henkilokohtaiset ominaisuudet

ja taipumukset, kuten temperamentti
vaikuttavat osaltaan toimintaan mo-
tivoitumiseen. Se vaikuttaa esimer-
kiksi siihen, kuinka ihminen toimii eri
tilanteissa. Toiminta voi olla myds it-
sessaan mielekasta ja palkitsevaa.

Merkityksellinen toiminta

Mita sitten on merkityksellinen toi-
minta? Se on juuri sita, mika sinulle
on tarkeaa ja mita haluat tehda. Mer-
kityksellinen toiminta on yksilollista
ja sithen vaikuttavat esimerkiksi omat
mielenkiinnon kohteet, arvot ja moti-
vaatio toimia.

Merkityksellisyyden kokemuksen
taustalla on henkilon toiminnallinen
identiteetti. Toiminnallinen identi-
teetti muovautuu ajan kuluessa. Se
tarkoittaa henkilon kasitysta siita,
kuka han on toimijana ja millaisek-
si han haluaa tulla. Toiminnallinen
identiteetti pitaa sisallaan kasityksen
omasta suorituskyvysta ja toiminnan
tehokkuudesta, tyydyttaviksi ja mie-

lenkiintoisiksi koetut toiminnat seka
oman elaman roolien ja ihmissuhtei-
den kautta syntyvan kasityksen siita,
kuka kokee olevansa. Siihen yhdistyy
my®0s kasitys siita, mita pitaa tarkeana
ja mita kokee velvollisuudekseen, ka-
sitys tutuista elaman rutiineista seka
kasitys ymparistosta ja sen tuesta ja
odotuksista toiminnalle.

Silloin talléin pitad istua alas ja
selvittaa itselleen, miksi jotakin toi-
mintaa tekee. Saatamme havaita, etta
itsellemme merkityksellisen toimin-
nan maaraa olisi hyva lisata. Tai eh-
kd huomaamme, ettd joku toiminta
on sellaista, josta emme niin valita ja
ettd oikeastaan sita ei edes tarvitsi-
si tehda. Saatamme my6s huomata,
ettd arkemme ja toimintamme nayt-
taa juuri sellaiselta kuin haluammekin
sen nayttavan juuri talla hetkella ja
arjen toiminnat ovat meille merkityk-
sellisia.

Toiminnan taustalla olevan syyn
havaitseminen voi tuoda ikavén-
kin tuntuiseen tekemiseen potkua ja
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iloa. Kuvitellaanpa esimerkiksi Laila.
Héan kokee terveellisten elintapojen,
kuten liikunnan harrastamisen usein
vaikeaksi, eikd hanta oikein huvittaisi
lahtea liilkkumaan. Lailalle on kuiten-
kin erittain tarkeaa, ettd han pystyy
leikkim&an yhdessa vasta syntyneen
lapsen lapsensa kanssa vieléd viiden
vuodenkin kuluttua. Tamé havainto
motivoi hanta liikkumaan ja pitdmaén
kuntoaan yll&, vaikka itse toiminta ei
hénelle olekaan niin mieluinen.

Toimintaa toiminnan
itsensa vuoksi

Muistatko sen tunteen, kun uppou-
duit jonkin asian tekemiseen niin tay-
silla, ettd unohdit koko ympardivan
maailman? Kun teemme jotakin meil-
le niin merkityksellisté ja mielekasts,
ettd sitd ei millaan malttaisi lopettaa,
puhutaan Flow-kokemuksesta. Se on
jotakin sellaista toimintaa, jota teem-
me toiminnan itsensa takia.
Kokemus on meidan jokaisen ta-
voitettavissa. Ja sitd kannattaakin ta-
voitella, silla tallaisissa palkitsevissa
arjen toiminnoissa ihminen voi vai-
kuttaa suoraan omalla toiminnallaan
elamansa mielekkaaksi kokemiseen.
Flow-kokemusta tavoitellessa toi-
minta ei saa olla lilan helppo ja ru-
tiininomainen (harvalle tulee flow-
kokemus hampaiden harjaamisesta),
mutta ei toisaalta ylivoimaisen vai-
keakaan. Monet tavalliset arjen aska-
reet ovat palkitsevia ja riittdvéan haas-
teellisia, jotta flow on mahdollinen.
Flow:ta voi kokea vaikkapa ruokaa
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laittaessa, puutarhatdissa, lukiessa,
tyotehtavissa, liilkuntaharrastuksissa
tai kasitoita tehdessa.

Flow-kokemuksen saavuttaak-
seen on hyva pohtia, mista tekemi-
sesta nauttii. Voit esimerkiksi miettia,
mika olisi sinulle sopivan haastava
toiminta, jossa haluaisit kehittya. Jos
tehtava on liian vaikea, se saattaa vain
aiheuttaa ahdistusta. Usein Flow-
kokemus saavutetaan sellaisissa toi-
minnoissa, jotka olemme valinneet
tietoisesti ja joista tieddmme erityi-
sesti pitavamme.

Toimintaymparisto

Toimintaympaéristd vaihtelee toi-
minnan mukaan. Esimerkiksi iltape-
su tehdaan yleensa kotona, tyélle ja
opiskelulle on varattu oma paikkan-
sa, kuntoilu tapahtuu usein vaikkapa
kuntosalilla ja puutydharrastuksel-
le ja ihmisten kanssa tapaamiselle
on omat toimintaymparistonsa. Nyt
eletty kevat on kertaheitolla muut-
tanut monien ihmisten totuttuja toi-
mintaymparistdja. Yhtakkia omia
tuttuja toimintojaan ei olekaan voinut
valttamatta toteuttaa sielld, missa on
tottunut. Olemme olleet aivan uuden
edessa ja joutuneet miettimaan, mi-
ten voisimme toteuttaa itsellemme
tarkeita toimintoja uudessa tilantees-
sa. Muutos on vaikuttanut myos mo-
nen arkirytmiin, jota toiminnat eivat
rytmita.

Monet ovat keksineet upeita ide-
oita, miten toteuttaa itselle tarkeaa
toimintaa. Myos digitaalinen ympéa-

ristd esimerkiksi sosiaalisten suh-
teiden hoitamiseen on tullut tutuksi
todella monelle. Toisaalta muutos
saattaa myos lamauttaa. Yhtakkia on-
kin vaikea keksia, miten voisi korvata
jonkin itselleen térkean toiminnan.
Voi olla vaikea ryhtya mihinkaan, eika
oikein mikaan huvita.

Sellaisessa tilanteessa on hy-
va miettid, voisiko itselle tarkean
toiminnan toteuttaa toisin. Voisi-
vatko lounastreffit ystavan kanssa
tapahtua puhelimen tai netin vali-
tyksella? Olisiko mahdollista osal-
listua aiemmin kodin ulkopuolella
tapahtuneen liikunnan sijaan ne-
tin tai television kautta jarjestettd-
vaan liikuntahetkeen tai vaikkapa
l&dhted ldhimaastoon ulkoilemaan?
Omien kiinnostuksen kohteiden
miettiminen voi auttaa |6ytdméaan
uusia tai ehka unohduksiin jaanei-
td toimintoja, joille nyt olisi aikaa.

Toisaalta suurten mullistusten
aikana on tarkeaa harrastaa myos
itsemyotatuntoa. Onko sinun tosi-
aan pakko saada aikaiseksi kaikki ne
asiat, joita itseltasi vaadit? Kun mieli
on mahdollisesti muutenkin kuormit-
tunut, ei valttamatta ole hyva hetki
tehdd kaikkia niita rastiin jaaneita,
ikavalta tuntuvia kotitoita. Yrita teh-
da arjessa niitd asioita, joista nautit.
Jollekulle se on kuppi teeta kevétau-
ringon paisteessa omassa rauhassa,
toiselle online liikuntatunti, ystavan
kanssa rupattelu tai kaappien siivous
- tarkeintd on se, ettd toiminta tuo
sinulle hyvaad mieltd ja esimerkiksi
auttaa rytmittdmaan arkeasi.

Mielekas ja itselle merkityksel-
linen toiminta voi tarjota ajatuksille
lepoa ja vieda niitd pois negatiivisis-
ta asioista. Aina tulos ei ole tarkeinta
vaan toiminta voi olla itsessaan arvo-
kasta ja palkitsevaa.
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