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Olemme tottuneet pitdmaan lepoa positiivisena asiana ja kuormitusta negatiivisena. Onko asia kuitenkaan

niin mustavalkoista? Uutta ndkodkulmaa tarvitaan, ettd voimme nahda asioista useampia puolia.

Avoimen lltamissa valmentaja ja puhuja Kalle Lassila (2026) muistutti yleisfdan, etta pelkka lepo ei riité
palautumiseen. Kuormitus ei ole meidan vihollisemme, kuten olemme helposti saattaneet ajatella. Lassila
esitti hyvia perusteita ajatukselleen. Kuormitus yllapitaa ja kehittda meidan psyykkistd, sosiaalista seka
fyysista kyvykkyyttdmme. Palautumisen merkitys taas tekee kuormituksesta kehitysta eika kulumista. lhminen
tarvitsee siis molempia. Jos vain lepaadmme, saattaa alkaa tapahtua hiipumista tai toiminnallisuuden
vahenemista. Jos taas kuormitumme ilman palautumista, koemme kulumista tai uupumista. Balanssi naiden
valilla tukee kehitystamme. Palautumisen tarkoitus ei siis ole Lassilan mukaan tehdédkaan elamastamme

kuormituksetonta vaan mahdollistaa meille kehittymisemme kannalta tarkeda kuormitusta.

Lassila puhui kolmesta perustarpeesta, joihin lepo ei anna vastausta. Naita ovat omaehtoisuus, kyvykkyys ja
yhteisollisyys. Tekemisen maara ei niink&an ole ratkaiseva vaan se, teetkd asioita, joihin olet itse voinut
vaikuttaa. Ihminen voi tehdé& paljonkin asioita eik& kuormitu niité valtavasti, kunhan hén kokee ne
mielekkaéksi. Kyvykkyyden kokemuksella puolestaan tarkoitetaan sitd, etté ihminen saa onnistumisen
kokemuksia ja kokee osaavansa ja pystyvansa. Talloin tekemisen tulee ollakin hieman haastavaa, ja sen
haastavuuden voittaminen kasvattaa. Ihminen tarvitsee myos yhteisollisyytta, osallisuuden kokemusta siita,

ettd kuluu johonkin.

Paljon puhutaan nuorten aikuisten uupumuksesta. Ajattelemme usein asiaa niin, etta pitaisi karsia
kuormitusta nuorten aikuisten elamasté. Mité jos Lassilan opit kantaisivatkin ja nuoret aikuiset tarvitsisivatkin
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enemmankin kokemusta siitd, ettd heidan tekemiselladn on merkitysta? Ponnisteluilla saavutetaan jotain
itselle merkityksellistd. Oman ajan ja energian panostaminen toisessa kohtaa tuottaisikin kyvykkyytta,
yhteisollisyytta ja merkityksellisyytta. Jospa tuolloin kuormitusta ei nahtéisi vain jonain, josta tulee paasta

eroon vaan jonain, joka kasvaa hedelméaa ja antaa paljon enemman kuin mitd siihen sijoittaa?

Utelias mieli hyvinvoinnin osana

Millaiseen tydelamaan nuoret aikuiset ovat astuneet tai astumassa? Tai millaisena he nakevat elaman
ylipdénsa? Kestavan hyvinvoinnin professori Arto O. Salonen Suomen Mielenterveys, MIELI ry:n Mielen
Puolikkaat podcastissa (i.a.) kertoo, etta meilla on mahdollisuus tehda vield hyvinvointimurros, se vain vaatii
ratkaisukeskeisia toimia. Meidan tulisi ymmartad mité todellinen hyvinvointi on. Salosen mukaan se on
enemmankin laatua kuin materiaalia. Uusia oivalluksia tuottava utelias mieli on osa todellista hyvinvointia.
Nykyinen kasityksemme hyvésté elintasosta ei ole tuonut ratkaisua. Jos tinkisimme elintasosta, voisimme
kokea parempaa hyvinvointia ja vahemman yksinaisyytta ja riittdmattomyytta. Salosen mukaan juuri nama

ovat ydinkysymyksia hyvinvoinnin nakdkulmasta.

Nuoret aikuiset arvostavat Salosen mukaan tydyhteison ilmapiirid enemman kuin mita aikaisemmat
sukupolvet. Taman voisi nahda kertovan siita, ettéa he arvostavat sita, ettéa tydssa viihdytaan ja se koetaan

merkitykselliseksi.

Toisaalta jatkuvan kasvun tai menestyksen tavoittelu voi aiheuttaa pahoinvointia. Alle 30-vuotiaiden
tyokyvyttomyys on lisdantynyt Salosen mukaan 10 vuoden sis&én. Nuorilla aikuisilla on kokemus, etté he ei
riitd sellaisenaan. Taman vuoksi meidan olisi tarkea muuttaa kasitystamme tyytyvaisyydesta nykyhetkeen.
Miten naytdmme, etta arvostamme itsedmme ja toisiamme tassa hetkessa? Ihminen tarvitsee
merkityksellisyytta kuten Lassilakin painotti. Olisikin tarkea I16ytaa oman nakdisensa ala, jossa ei koe

arvoristiriitoja ja voisi kokea merkityksellisyyttéd omalla tekemisellaan.

Miten muutosta lahdetaan tekemaan? Ei suoraan tekoihin, koska Lassilan (2026) mukaan se ei useinkaan
toimi. Tarvitaan steppeja ennen sitd. Muutos alkaa pysahtymisesta. Kun pysahdytaan, voidaan havahtua
asioihin mihin ei ole itse ennen kiinnittanyt huomiota. Sen jalkeen tarvitaan tiedostamista eli ymmarrysta siita
mistd on kyse ja mita pitaisi tehda. Kun tdméan jalkeen syntyy halu omista motiiveista késin, ollaan jo
tekemisen aarelld ja tarvitaan keinoja, miten muutetaan omaa tekemista. Hyvinvointimuutosta kohti sopivalla

rakentavalla kuormituksella ja nykyhetken arvostamisella.

KESTO - Etela-Pohjanmaan nuoret tekijat: osaamisella ja tuella kiinni kestavaan tyéelamaan -hanke on

Euroopan unionin osarahoittama.

Tutustu hankkeeseen verkossa: KESTOElina Hokkanen
SEAMK

Kirjoittaja toimii KESTO-hankkeessa jatkuvan oppimisen asiantuntijana.


https://kesto.seamk.fi/

Lahteet

Lassila, K. (19.8.2026). Lassila K. (Avoimen lltamat luento). Julkaisematon luentoesitys.

Salonen, A.O. (i.a.). Miten rakennetaan kestdvaéa hyvinvointia, Arto O. Salonen? Mieli ry.

https://mieli.fi/podcastit/miten-rakennetaan-kestavaa-hyvinvointia-arto-o-salonen/



https://mieli.fi/podcastit/miten-rakennetaan-kestavaa-hyvinvointia-arto-o-salonen/

