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mokata, se
Kkannattaa

Seuraavallakerralla, kun pelkaat
epaonnistuvasi pahemmankerran,
ajattele, ettasilloin vasta opitkin uutta.

JOHANNA FRONDELIUS KUVAT SHUTTERSTOCK
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aaveilet muutoksesta
elamassasi, mutta
pelkaitliikaa? Uusi
tyopaikka virkistéisi,
muttaentajosen
osaakaan mitdan?
Uskallanko edes hakea mitdan? Tuttuja
ajatuksiamonelle. Mokaamisen pelko
rajoittaa tekemasta asioita.
Epédonnistuminen kuuluu osaksi ela-
mad, mutta siltime usein yritimme val-
tellauuden kokeilemista.
— Epdonnistumisen vélttely on bio-
logista. Pelko suojelee meita sisdisesti,
silla meilld on sisdinen pelkolaskuri. Se
estad esimerkiksi elainta yrittaméasta
jotain asiaa turhaan uudestaanjauudes-
taan, kertoo psykologi Tuija Matikka.
Eriihmisilla tdmalaskurion erilainen.
Toisetihmiset yrittavatuseamman ker-
ran ennen kuin luovuttavat, kun taas
toisetluovuttavat helpommin. Onneksi
pelkolaskuria voiopetella huijaamaan.
— Sita voikehittda niin, ettd ottaa ta-
voitteen suuntaan pienempia askelia

kerralla. Tassd voilahted ajatuksesta, ettd

tekee asiasta erilaisialuonnoksia. Kun
ensimmadinen luonnos ei toimi, sitten
kokeillaan seuraavaa. Kaydasn asia
luonnos luonnokseltalapijamatkan
varrellalopputulos paranee.

Pelkoon auttaa kokeileminen. Kun
epaonnistuu usein, oppii kasittelemain
asiaa.

Joskus saattaajopa onnistua

Mekaikkipelkddmme epdonnistumis-
ta, mutta kaikki eivitanna sen estad
tekemasta asioita, ainakaan niin paljon.
Menestyneen ihmisen takana onusein
monta epaonnistumista, silld kun epa-
onnistuu tarpeeksiusein, joskus taatusti
myos lykastaa.

"Suurin
epaonnistuminen
onse, etteiuskalla

edes vrittaa.”

Asiat eivat aina onnistu vaikka kuinka
yrittaisi. Lapi harmaan kiven -asennetta
Matikka pitaa siksihieman vaarallisena.

— Kun tehddan paatosta, ettd ryhdynko
johonkin asiaan missa onriskejd, on hyva
analysoida etukéateen, ettd kestdnko mina
sen, jos tima menee monkaan. Harvoin
asiat menevat taydellisesti pieleen, mutta
sen skenaarionkin voi etukateen miettia.

Ehk&pa epdonnistumista voisiajatella
onnistumisena. Siita voijoka kerta oppia
jotainuutta, ja seuraavalla kerralla uskal-
taataas paremmin.

— Joseiyrita, eivoi saadakaan mitaan.
Kannattaamuistaa, ettd harvamokaon
edes kovin vaarallinen. Useimmiten
asiaa suurentelee omassapadssaan.

Hyppéi tutusta pois

Uuden opetteleminen tuntuu usein han-

kalaltajaepamukavalta. Kun uskaltaa

mennd epamukavuusalueelleen, voi

oppiauuttajakehittyd. Kasvaaihmisena.
— Uuden tekeminen eimene kenelld-

kaan heti putkeen. Mitd useampia asioita

opettelee jakokeilee, selviytyy mahdolli- -
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ONNISTUT, KUN...

TAVOITTEEN.

IImaise se positii-
visessa muodossa.
Kuntavoite onriitta-
vanselkea, vélineet
sen saavuttamiseksi
|oytyvatkylla.

1ASETAT SELKEAN

TARKISTAT
2 MOTIVAATIOSI.

Pohdi,oletko
aidosti motivoitunut
saavuttamaanta-
voitteesi. Tarkastele,
tuleeko tavoite sisél-
tasivaiulkopuolisten
odotuksista. Keraa
ympaérillesikannus-
taviaihmisia.
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TEETPELI-
3 SUUNNITELMAN.

Asetajokaiselle
paivalle pieniatavoit-
teita. Menestyneet
ihmisettietava, etta
kukaan ei osaa kaik-
kea.Puolivaloillaei
kannatamenna, omis-
taudu unelmallesi.

Lahde: Sanna Wikstromja Jutta
Gustafsberg: Tsemppikirja, Otava.



sesta epaonnistumisen tunteestakin
paremmin.

Kokeillessa kannattaaldhted rohkeasti
liilkkeelle jatarkentaa tavoitetta matkan
varrella. Kun epdonnistuminen tuntuu
pahalta, on hyva suhteuttaa asioita.

— Vaikka tdmé suunnitelmameni
myttyyn, niin moni muu on kuitenkin
onnistunut. On eriasia sanoa, ettd olen
luuserikuin ettd suunnitelmani epdon-
nistui. Suurin epdonnistuminen on kui-
tenkin se, ettei uskalla yrittad mitaan.

Mentori avuksi

Ihminen tyytyy usein vanhaan, tuttuun ja
turvalliseen elamé&én, johon haluaisi
kuitenkin muutoksen. Kun sitten lopulta
uskaltaa menna pain uutta, eiaina saa-
kaan kannustustalidheisilta.

— Ihminenonsosiaalinen eldinja
haluaakuulua samanlaiseen laumaanja
saattaa siksijarrutella omaa tekemistaan.
Kuitenkinjos entinen ryhma ei kannusta
riskinottoon, taytyy etsid uusilauma. Tata
sanotaan henkiseksikasvuksi, Matikka
toteaa.

Kun haluaisi vaihtaa suuntaa elaméassa
tai heittaytyd uuteen, toisten samalla
tavalla ajattelevien ihmisten kanssa
keskusteleminen on hyvaksi. Matikka
kannustaa ottamaan avuksimentorin,
jonkun, jokaonkokenutjo samanjatietaa
miten prosessietenee.

— Sevoihelpottaa epdonnistumisen
pelkoa. Aivan kuten urheilussa on perso-
nal trainer, voi mentori auttaa muutok-
sessahenkisesti. ©
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"Onneksi uskalsin
hakea vliopistoon”

"KESTIMONTAVUOTTA ennen
kuin uskalsin hakea opiskele-
maan psykologiaa Jyvaskylan
yliopistoon. Pelk&sin ep&donnis-
tumista, minka vuoksihakemi-
nen pelotti. Opiskelin muita
ammatteja, muttaunelmoin
vuosikaudet psykologianalalla
tyoskentelysta.

LUKION JALKEEN
opiskelinmedia-
nomiksijaperus-
tinomanyrityk-
sen. Tyd olimiele-

"Pelko
Kkuuluu
ihmiscena sisaan.

loppuunasti,olinjotavallaan
voittanut pelkoni.Yleensa
uskallan kokeillauutta, esi-
merkiksi musiikkiharrastuk-
sessanipistanitsenilikoon
helpostikin. Yliopistoon hake-
minen kuitenkinjannitti, silla
ajattelin, onko tamanikaisena
enaajarkea
vaihtaaalaa.
Onneksenipaa-
sinensimmaisel-
layrittamalla

kasta muttazian OICINISCON.”  nyrasarreLen,

hektisyys seka

patka- japrojektityot tuntuivat
kuluttavalta. Mielessanioli
vaihtaaalalle,jollaolisi suora-
viivaisempiyhteysihmisen
hyvinvointiin. Opiskelinensin
fysioterapeutiksi. Tyd onkiin-
nostanut minuaihanlapsesta
asti, silla minullaon paljon
sukulaisiaalalla. Opintojen
aikanaymmarsin, ettaihmis-
mielikiinnostaa minuasitten-
kinenemman.

LOPULTA ROHKAISTUIN hake-
maanopintoihin, silla ajattelin,
ettdolen mieluummin paase-
matté sisaan kuin kadunssita,
ettenikinaedesyrittanyt. Kun
uskalsin katsoatamankortin
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etté pelottavan

asiankohtaaminenlisaa
rohkeuttavastaavientilantei-
denvaralle. Toivottavastinyt
uskallantehdéaasioitaedes
vahan paremmin, vaikka pelko
onkinilmanmuutaelamassa
lasna. Se kuuluuihmisena
olemiseenjanadinonaivan
hyva.

Epaonnistuminentarkeita
asioitajahdatessaonjoitses-
saanonnistumista. Joskus voi
kayda niin, etta kovatyomaara
jaonnikohtaavatjaunelmat
toteutuvat. Jos nain eikuiten-
kaankovastayrityksesta
huolimattakay, maailmaei
siihenkaadu.Onrohkeutta
toimiapeloista huolimatta.”



