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Taman vuoden Projektipéaivat jarjestettiin 21.—22. lokakuuta Helsingin Messukeskuksessa. Viime vuosina
tapahtuman ohjelma on laajentunut kasittelemaan teemoja, jotka koskettavat tydelamaa projektityon
ulkopuolellakin. Yksi nédista oli ensimmaisen paivan avauspuheenvuoro, jossa keskityttiin ajatustyélaisen
aivoterveyteen. Psykologian tohtori Mona Moisala johdatti kuulijat pohtimaan arjen tyon luonnetta tasta

nakokulmasta.
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Tamanvuotisten Projektipdivien avauspuheenvuoron piti Mona Moisala. (kuva: Beata Taijala, 2025).

Syvatyoskentely vs. pintatyoskentely

Mona Moisala korosti, etta tyontekijan hyvinvointi rakentuu kolmella tasolla: yksilon, tydyhteison ja
yhteiskunnan. Yksilén vastuulla on huolehtia omasta aivoergonomiasta, itsensa johtamisesta seka tunne- ja
vuorovaikutustaidoista. Tydyhteistn tehtava on luoda selkeat pelisaannot ja kulttuuri, joka tukee hyvinvointia,
kun taas esihenkildiden rooli on toimia esimerkkina. Yhteiskunta puolestaan méaarittda ihmiskuvan — millainen
tyontekija nahdaan tehokkaana ja kuka uupuu. Tahan liittyy myds teknologian koukuttavuus; kuka ei olisi
joskus eksynyt katsomaan kissavideoita kesken tylsdn kokouksen?

Liséksi Moisala jakoi tyon kahteen paatyyppiin: pintatydskentelyyn ja syvéatydskentelyyn. Aivoterveyden
kannalta molempia tarvitaan sopivassa tasapainossa. Tasapainon ldytdminen voi kuitenkin olla haastavaa,
silla sita hairitsevat monet tekijat, kuten meluisa ymparisto, jatkuvat merkkiddnet, ajatushaly, koukuttava
multitasking ja riittAmaton lepo.

Keskeytysten ja multitaskingin hinta

Alylaitteiden merkkidanet haittaavat merkittavasti keskittymista, ja saamme paivan aikana keskimaaérin yli 60
hélytysta eri viestintdkanavista. Keskeytyksen jalkeen alkuperaiseen tehtavaan palaamiseen saattaa kulua
jopa yli 20 minuuttia. Ty6elamassa ilmi6é on vain voimistunut. Kuvaavaa on, etté tutkimusten mukaan vuonna
2004 tyttehtavaa vaihdettiin noin kolmen minuutin valein. Vuonna 2023 tama tapahtui 47 sekunnin vélein.
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Tama tarkoittaa, etta tehtdvaa vaihdetaan paivan aikana yli 300 kertaa. Taman ty6tehtavien vaihtelun on
arvioitu vievan tydajastamme jopa 40 prosenttia.

Kesyta mieli kuin villihevonen

Mita tilanteelle sitten voidaan tehda? Moisalan mukaan kyse on opituista tavoista, ja niista voi oppia myods
pois. Han kuvasi prosessia osuvasti: "Kesytd mieltd kuin villihevosta.” Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta
valitaan yksi tyotehtava ja keskitytdan siihen taysilla. Jos huomio karkaa, se ohjataan takaisin, aivan kuin
harhaileva hevonen palautetaan oikealle polulle. Siirtymista syvakeskittymiseen voi helpottaa kayttamalla
pienid siirtymarituaaleja, kuten esimerkiksi lyhytta hengitysharjoitusta. Nain mieli rauhoittuu ja paastaan
takaisin syvakeskittymiseen.

Parempi keskittyminen ja palautuminen
tyoyhteisOssa

Keskittymisté voidaan vahvistaa luomalla yhteiset pelisdannét, joista keskustellaan avoimesti. Tydyhteiso voi
sopia esimerkiksi, kuinka monta tuntia paivassa varataan syvatyoskentelylle ja miten siité viestitaan muille —
vaikkapa kuulokkeilla tai punaisella post-it-lapulla. Yhteinen syvakeskittymistunti samaan aikaan joka paiva
voi olla toimiva ratkaisu. My6s palavereille voidaan luoda omia kaytantoja, kuten palaveriton perjantai. On
tarkeda sopia toimintatavat myos poikkeustilanteisiin: miten tavoittaa kollega hatatapauksessa tai miten
toimitaan, jos palaveri on pakko sijoittaa syvakeskittymisajalle.

Esityksen lopuksi Moisala haastoi kuulijat pohtimaan palautumista ja sité, miten tyopéaivaan voisi sisallyttaa
hetkid, jotka tukevat jaksamista. Palautumista edistavat esimerkiksi lyhyet mikrotauot ja se, etté sallii itsensa
olla hetken tekematta tai ajattelematta mitdan. Palauttavaa on my6s rento jutustelu tybkavereiden kanssa
kahvitunnilla. Kehon liikuttaminen esimerkiksi kavelypalaverissa tukee sekin palautumista. Tydpaikalle voisi
my0s jarjestaa yhteisia rentoutumis- tai mindfulness-harjoituksia, jotka tukevat seka keskittymista etta
palautumista.

Miten tama vaikuttaa projektityohon?

Esityksen pohjalta herasi ajatus siitd, mitd havainnot merkitsevat projektitydn ndktkulmasta. Projektity6é on
luonteeltaan usein enemman pintatydskentelyd kuin syvatyota, silla projektiorganisaatiot ovat yleensa
valiaikaisia ja ihmiset osallistuvat vain sen ajan, kun heidan tehtavansa kestaa. Projektipaallikké on usein
ainoa, joka on mukana koko projektin ajan. Toisaalta projektityéhon sisaltyy luontainen tehokkuusajattelu,
mik& vahentaa esimerkiksi turhia palavereita.

Monet Moisalan esiin nostamat asiat liittyvat kuitenkin itsensa johtamiseen ja ovat taysin sovellettavissa myos
projektity6hon. Jokainen on vastuussa omasta keskittymiskyvystaan ja sen kehittamisesta. Projektipaallikko
voi liséksi omalla esimerkillaén ja projektin kulttuuria muokkaamalla tukea tiimin jasenten aivoterveytta ja



luoda edellytyksid paremmalle keskittymiselle.

Beata Taijala
yliopettaja
Seindjoen ammattikorkeakoulu

Kirjoittaja on Sertifioitu Projektiosaaja (IPMA Level D), joka on tyéskennellyt projektityon opetuksen ja
kehittamisen parissa jo vuosikymmenia. Hanté on aina kiehtonut ajatus yhdistaéa perinteinen asiajohtaminen
ihmisten johtamisen pehme&ampiin elementteihin, jotta projektity6 olisi seka tehokasta etté inhimillista.
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