
Mieli liikkeelle -podcast: Tunnelman merkitys 
yhteisöllisyyden edistämisessä, osa 1 
Tekstivastine 

Marjo: 

Hyvää iltaa matkustajat, tervetuloa lennolle. Täällä puhuu kapteeni Marjo Rantanen. Mä 
koitan seuraavaksi saada tän koneen ilmaan. Kokeillaan, mitä tapahtuu. 

 

Essi: 

Moikka! Tervetuloa Mieli liikkeelle -podcastin pariin. Mun nimi on Essi Nirhamo ja mä 
työskentelen täällä Jyväskylän ammattikorkeakoulun Likesissä. Tänään tässä 
podcastissa me puhutaan siitä, millainen merkitys yhteisöllisyydellä ja 
yhteenkuuluvuudella voi olla opiskelijoille ja miten liikkumisella voitaisiin tukea 
yhteisöllisyyttä. Erityisesti pohditaan sitä, miten tunnelmamuotoilua voitaisiin tässä 
hyödyntää. Minulla onkin vieraana tunnelmamuotoilun kehittäjä ja tietokirjailija Marjo 
Rantanen. Tervetuloa. 

 

Marjo: 

Jee! Kiitos, kiitos, kiitos, kiitos. 

 

Essi: 

Marjo on auttamassa meitä ymmärtämään, miten tunnelma, tunteet ja tilat vaikuttavat 
yhdessäoloon ja miten niihin voi jokainen omalla toiminnallaan vaikuttaa ja miten ne 
voisi myös olla liikkumaan kannustavia. Ihan mahtavaa, että olet täällä Marjo. 

 

Marjo: 

Kiitos kutsusta ja täällä on, kuulijalle terveisiä, ihana tunnelma. Sopiva viileetä ja hyvä 
happi. 

 

Essi: 



Eiköhän me pärjätä. Jes. Aloitettaisiko Marja siitä, että sä pääsisit esittäytyä, kertoa 
vähän itsestäsi ja myös siitä, että mitä se tunnelmamuotoilu oikeastaan tarkoittaa? 

 

Marjo: 

Joo. Nimi on Marjo Rantanen. Virallinen esittely, tietokirjailija, kirjoittanut neljä kirjaa, 
kuulun Suomen tietokirjailijat ry:hyn, eli kaikki mitä kuulet tänään perustuu jollain tapaa 
tieteeseen. Lisenssivalmentaja, puhutaan tunnelmasta, niin puhutaan paljon 
ajattelusta, ajattelutyyleistä ja mulla on neljä semmoista valmentajalisenssiä. Mä oon 
erikoistunut esihenkilötyyleihin, ryhmädynamiikkaan, henkilökemioihin ja sieltä löytyy 
vaikka mitä. No sitten puhuja, kyllä. Kahdeksan vuotta ollut ammattipuhujana, voittanut 
pari palkintoa. Voitin Jukka Jalosen ennen kuin Suomi meni kiinni, ennen koronaa. Joo, 
se oli kivaa. Ja pimeä puoli, niin kuin kaikilla meillä, niin myös teen stand-upia. Uskon 
naurun voimaan. Tulemamuotoilu on mun ensimmäinen kirja ja oikeastaan mun 
määrittelemä tämmöinen näkökulma asioihin. Sitä ajatusta voi soveltaa ihan kaikkeen. 
Mulla on paljon valmennusasiakkaita ja tämmöisiä puhujakeikka-asiakkaita ihan 
laidasta laitaan. Saattaa olla sairaanhoitopiiriä, poliisihallitusta, ministeriöitä, kouluja ja 
ehkä nuorin yleisö on ollut nelosluokkalaisia, aivan ihania. Ja sitten kesällä tuossa 
pääsin urheilujoukkueen, en mainosta nyt ketään, ei sanota nimeltä, mutta junnuja, 
sellaisia 12-11-vuotiaita poikia. Tunnelman muotoilu ja tunnelman johtaminen on siellä 
sellaisena kantavana teemana heidän joukkueessaan. Ja voisi sanoa, että tätä voi 
harjoittaa ihan missä vaan. Tänään näkökulma on aika tärkeä. Mitä tunnelman muotoilu 
on? Jos sen tiivistäisi silleen, että kestää kuunnella teoriaa, niin voisi sanoa, että 
tunnelmahan on sanana ehkä suomen kauneimpia sanoja. Se on sun suurin voima 
syntymästä lähtien. Mutta se on myös kivijalka kaikelle tekemiselle. On sitten kyse 
omasta elämästä tai työpaikasta tai joukkueurheilusta. Se on ulottuvuus, joka syntyy, 
kun me ollaan vuorovaikutuksessa toimintaympäristön kanssa. Ympäristö vaikuttaa. Se 
voi olla fyysinen tila, se voi olla digitaalinen. Tänä päivänä ollaan paljon erilaisilla 
digitaalisilla alustoilla. Sitten se, miten me ollaan vuorovaikutuksessa toistemme 
kanssa, niin kuin prosessit, toimintamallit, kulttuurit, tapa toimia. Ja sitten se viimeinen 
tunnelman elementti on se, mitä tapahtuu ihmisten kesken. Ja mitä voidaan ehkä 
tutkimustenkin valossa huomata, niin se, mitä tapahtuu ihmisten kesken, voittaa tämän 
kaiken. Me kestetään keskeneräisiä toimintaympäristöjä, keskeneräisiä prosesseja, 
muutosta, jos meillä ihmisillä on asiat kunnossa. Niin kauan kuin ihmiset puhuu 
toisilleen, niin asiat on kunnossa. Ja sitten tunnelmaa, niin sitä muotoilee ja siihen 
vaikuttaa ajattelu. Me ollaan tosi erilaisia ajattelutyyliltämme. Sä oot varmaan 
huomannut, että osa on extroverttejä, osa introverttejä. Joku on looginen, joku on 
tunteellinen, joku on päättäväinen, joku on spontaaninen. Niin sieltä syntyy mun 
valmennuslisenssiin mukaan 16 eri ajattelutyyliä. Ja sit jos ne törmää pahasti yhteen, 
niin tunnelma helposti kiristyy. Aistihavainnot vaikuttaa. Jos me ollaan jossakin tilassa, 



niin viidellä aistilla eletään, mitä me nähdään, kuullaan, haistetaan, maistetaan, 
kosketaan. No sit on löydetty elämän aisti, tasapainoaisti. En mä tiedä, onko olemassa 
huumoriaistia. 

 

Essi: 

Pitäis olla. 

 

Marjo 

Ja sitten on tunteet. Ja nää kolme vaikuttaa niin kuin kananmunat kulhossa. Että ne on 
vähän niin kuin meidän persoonasta kiinni, että kuka menee mikäkin edellä. Ja mä 
voisin sanoa, että tunteita on varmaan niin paljon kuin on ihmisiä olemassa. Mutta 
aivotutkijat on löytänyt muutaman tärkeän tunteen, mitkä vaikuttaa sitten tunnelmaan. 
Ja tunnelma vaikuttaa tunteisiin. Ja se on varmaan tänään se päivän pähkinä. Ihanaa. 
Pitkä teoria. Neljä kirjaa. Ja jos sinua kiinnostaa tutustua enemmän ja syvemmin näihin, 
niin ei muuta kuin kirjastoon hakemaan. 

 

Essi: 

Mahtavaa. Paljon kiitoksia, Marjo. Tämä oli ihan loistava intro tähän alkuun. Ja niin kuin 
sanoitkin tuossa, että jotenkin semmoinen tärkeä ja koskettava aihe luonnollisesti 
meidän näkökulmasta, kun ollaan tätä hanketta tässä nyt useampi vuosi jo tehty ja 
koetaan tämä opiskelijoiden yhteisöllisyyden edistäminen hirveän merkitykselliseksi. 
Ihana saada sinut mukaan tähän näkökulmasta keskustelemaan. Jos mennäänkin 
siihen, kun mietitään oppilaitosympäristöä, niin mikä on sellainen opiskelijoihin liittyvä 
ilmiö, johon tätä tunnelmamuotoilua voisi sinun mielestäsi hyödyntää? 

 

Marjo: 

Nyt me eletään sellaista jännittävää aikaa, että ollaan etätöissä ja etäopintoja. Toisaalta 
ihmiset kaipaavat fyysisiä juttuja, keskusteluja, sosiaalisia kohtaamisia. Varmaan jos 
katsotaan sieltä elementeistä ympäristöprosessit ja ihmiset, niin ensin sitä ympäristöä, 
niin oppilaitokset ovat varmaan sellaisen pienen paineen alla, että pitää olla erilaisia 
monitoimitiloja, pitää olla etänä, pitää olla läsnä. Mutta sitten jos ajatellaan tunnelman 
näkökulmasta, niin yksi sellainen tosi tärkeä juttu olisi sellainen, aikaisemmin puhuttiin 
kodinomaisesta tunnelmasta, mutta jonkunnäköinen ystäväsuhde, ystävyyssuhde 
siihen tilaan. Sellainen termi on antiikin kreikkalaisilla kuin genius logi, paikan henki. Ja 
se syntyy kahdesta tavasta, miten me pidetään tilasta huolta, mutta sitten toinen on 



vielä tärkeämpi, että miten me ystävystytään sen tilan kanssa. Ja oppilaitoksissa, niin 
vähän niin kuin työpaikallakin, niin se ensimmäinen tavoitehan olisi, että tulisi hyvällä 
mielellä paikan päälle ja ei olisi kauhean kiire pois. Että se, jos meillä on kiire jostain 
tilasta pois, niin meillä on silloin jonkunnäköinen ongelma sen tilan kanssa. Ja se 
tunnelmahan on aistittavissa, vaikka ketään ei ole paikalla. Että tänäänkin, kun mä 
saavuin tänne teidän ihanalle kampukselle, niin sen pystyy aistimaan jo tossa 
parkkipaikalla tai aulassa. ja se on semmoinen vetovoimainen fiilis. Ja mä uskon, että 
opiskelijat, jotka vaikka just on aloittamassa opintoja, niin aistii sitä ehkä vielä 
voimakkaammin, että onko tämä mun paikka, onko tänne turvallista tulla, saanks mä 
kavereita. Ja vähän niin kuin viidakossa, että missä tiikeri vaanii. Toinen on sitten tietysti 
tapa jutella, keskustella, prosessit ja kulttuuri, että mikä on se meidän, ja kyllä 
oppilaitoksilla on omat juttunsa, että jokainen on tunnettu vähän jostain. Erikoistutaan 
tunnelman osalta johonkin tiettyyn, ja ne perustuu aika usein meidän vahvuuksiin, että 
se oma semmoinen persona saa näkyä. Kolmas on sitten se, mitä tapahtuu ihmisten 
kesken, ja siinä mä näen, että nyt me eletään sitä vahvaa murrosta, miten me saadaan 
sitten etäilijät mukaan? Miten me johdetaan ihmisiä etänä? On sitten kyse opettajista 
tai oppilaista. Nuoret sukupolvet ymmärtää sen, että fyysinen kohtaaminen on se juttu. 
Joo, en enää muista, mitä sä kysyt. Vastasinko sinne päin? 

 

Essi: 

No mun mielestä sä vastasit. Mä kysyin, että mikä on opiskelijoihin liittyvä ilmiö, johon 
tunnelmanmuotoilu voisi hyödyntää. Ja mun mielestä todellakin vastasit, että just toi, 
jos ajatellaan sitä, niin kuin niitä uusia opiskelijoita esimerkiksi, jotka saapuu tavallaan 
ensimmäisiä kertoja tulee kampukselle, niin se ympäristön puolesta ja se kohtaaminen, 
kohtaamisen merkitys, että tulee semmoinen lämmin tervetullut olo. . 

 

Marjo: 

Mua on muutaman kerran ollut, mua on pyydetty puhumaan rekrytointivaiheesta tai 
tämmöisestä valintakoevaiheesta, miten me saadaan opiskelijoita houkuteltua. Mutta 
mun mielestä se ei ole se kriittinen piste, vaan se kriittinen piste on ne ensimmäiset 
viikot, kun on tullut valituksi. Ja se on vähän sama työelämässäkin, että nuori 
vastavalmistunut työntekijä, joka tulee ensimmäiseen työpaikkaan valmistumisen 
jälkeen, hän aistii, syntyikö yhteenkuuluvuuden tunnetta, me-henkeä. Otetaanko mut 
mukaan, perehdytetäänkö, välittääkö kukaan. Jos siellä ei ole mitään reaktiota, niin 
nämä hyppää tyhjän päälle, vaikka uutta työtä ei olisi katsottu. Tämä sama näkyy 
opinnoissa. Jos ei löydy ystävää, ei ole sellaista lempiopettajaa tai jotakin sellaiset 
tukipilaria, niin sitten jäädään. Ne ensihetket ovat ratkaisevia. Jos ajattelee, että kumpi 
tulee ensin, toimitila vai ihmiset, niin ihmiset voittavat aina sen toimitilan. Tärkeintä 



olisi, että siinä on sellainen imuri siinä ensimmäisissä viikoissa, että hei, sä kuulut nyt 
meihin. Sä valmistut, tiedätkö. Joo, se päivä koittaa. 

 

Essi: 

No oikeastaan mun seuraava kysymys olisikin ollut, että millainen merkitys tunnelmalla 
on yhteenkuuluvuudelle tai yhteisöllisyydelle. Onko sulla jotain lisättävää vielä tuohon 
edelliseen?  

 

Marjo: 

Joo. Tämä liittyy noihin tunteisiin, eli kun on ajattelu ja aistihavainnot ja tunteet. 
Tunnelman osalta voisi sanoa, että siellä on viisi supertunnetta. Nämä on 
dopamiinijohdannaisia, on arvostuksen tunne, se on ihan kuningas juttu, toimii 
parisuhteessa tai ei toimi. Sitten on varmuuden tunne, eli kyky ennustaa tulevaisuutta ja 
toimia jonkunnäköisen, vaikka psykologinen turvallisuus tai joku muu. Sitten on 
vaikuttamisen tunne. Yhteenkuuluvuuden tunne tulee myös. Se on ihan ehdoton. Ja 
sitten viimeisenä on reiluuden tunne. Miksi nämä viisi? Nämä on dopamiinijohdannaisia 
tunteita. Eli kun me koetaan näitä, dopamiini nousee. Kun me koetaan, että siellä on 
joku ongelma ja ei koeta näitä tunteita, dopamiini laskee. Dopamiini on pieni oppimis- ja 
kaipausmolekyylihormoni, jota me tarvitaan ajatteluun ja tekemiseen. Mutta toisaalta 
ilman näitä neljää muuta kaveria, niin yhteenkuuluvuuden tunne. Jos koet kuuluvasi 
porukkaan, joka ei arvosta, en tiedä meneekö tämä ylempään matematiikkaan, mutta 
kaikki viisi juttua tarvitaan kuntoon. Ehkä sen voisi negaation kautta käsitellä, että jos 
me ei koeta kuuluvamme, että se yhteenkuuluvuuden tunne puuttuu. Työelämässä on 
huomattu, että se on suurin syy pitkiin sairauspoissaoloihin. Se on fyysisen kivun 
kaltainen tunne, sulla aktivoituu aivoissa fyysisen kivun alue, kun sut suljentaa pois 
jostain ryhmästä. Matthew Lieberman, tämmöinen aivotutkija, teki tällaisia kokeita, 
missä kolme henkilöä pallotteli palloa keskenään, jätti yhden pois ja kaksi jatko 
pallottelua. Kuka jätettiin ulos siitä ryhmästä, niin sillä aktivoitu fyysisen kivun alue 
aivoissa ja sehän näkyy ihan koulussa välitunnilla pihalla, jos ei oteta porukkaan 
mukaan. Ja kyllä voisi sanoa, että se on suurin liima, vaikka jos on pitkiä työuria tai 
muita, että mä kuulun johonkin porukkaan. Tunnelma vaikuttaa varmaan siihen, että jos 
se on hyvä, niin sitä yhteenkuuluvuuden tunnetta syntyy vähän niin kuin itsestään. 
Mutta mun mielestä myös, kun sitä yhteenkuuluvuuden tunnetta rakennetaan 
tarkoituksella, niin se nostaa tunnelmaa. Tämä on yksi kovimpia juttuja. Mä olin tuossa 
puhumassa viime viikolla semmoisessa tapahtumaseminaarissa ja yksi 
hyvinvointipäällikkö nainen tuli kysymään, tai kysyi siellä, että millä mä luon tätä 
yhteenkuuluvuuden tunnetta työpaikalla. Niin sitten me mietittiin, että ne pitäisi olla 
siellä pieniä tekoja enemmän kuin semmoisia suuria juhlapuheita. Että laittaa vaikka 



post-it-lappu kaverin jonnekin pukukaappiin tai peiliin, että hei sä oot upein ihminen, 
ketä mä oon koskaan tavannut tai jotakin, ja sit se on vähän sama kuin joku 
urheiluseura, että meillä on joku tunnusväri, jotain tunnusteesejä, jotain semmosia 
sloganeita ja semmosia pieniä tietoiskujuttuja, mutta nää menee nyt varmaan jo sun 
kysymyksissä eteenpäin. Mä oon niin innoissaan tästä aiheesta.  

 

Essi: 

Joo, ihana kyllä, että oot innoissaan tästä aiheesta, niin mäkin oon. Ja tää on ihan 
loistava, siis tää nyt tästä jatkaa eteenpäin, siis pohtii tätä, että miksi se yhteisöllisyys 
ylipäätään on tärkeää, no meille kaikille tietysti, mutta myös siellä opiskelijoiden 
maailmassa, ja mitä vaikutuksia sillä on hyvinvointiin. Ja me tiedetäänkin, että 
yksinäisyys valitettavasti näkyy opiskelijoiden arjessa tänä päivänä. Korona-aika lisäsi 
sitä opiskelijoiden yksinäisyyttä, ja siitä on onneksi menty jo vähän parempaan 
suuntaan, mutta silti meillä edelleen on sekä toisella asteella että korkeakouluissa, niin 
noin joka viides kokee itsensä yksinäiseksi melko usein tai jatkuvasti. Ehkä sitten 
semmoinen toinen, minkä nostaisin tässä kohtaa, niin on tämä sosiaalinen 
ahdistuneisuus. Meillä on vähän tämmöinen kaksisuuntainen dilemma tavallaan, että 
sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemukset on lisääntynyt paljon myöskin samaan 
aikaan, kun meillä on yksinäisyyden kokemuksia. Eli meitä vähän haastaa se, että niihin 
sosiaalisiin tilanteisiin tuleminen ja ehkä se vuorovaikutus voi olla vaikeaa, mutta sitten 
me kuitenkin koetaan sitä yksinäisyyttä. Niin, ootko sä jotenkin törmännyt sun työssä 
tähän? 

 

Marjo: 

Joo. Ja tää oli eri muodossa ennen koronaa. Korona hit hard, se iski tosi kovaa. Siitä 
hyötyi osa. Ja ehkä tähän tulee tämmöinen ajatus nyt, että tämä tilanne ei tule 
muuttumaan helpolla paremmaksi, koska jos me katsotaan Suomen kansaa 
kulttuurisesti tai mikä on meidän taipumus vaikka ajattelutyylisesti, niin me ollaan aika 
introverttia kansaa. Voi olla, että sä oot extrovertti, eli sun huomionsuunta on 
ensisijaisesti ympärillä oleviin asioihin, mutta introvertillä se huomion suunta on 
ensisijaisesti itseen. Mutta meidän kulttuuri, vallitseva kulttuuri on sitä, että me vähän 
arvotetaan semmoista rauhallisuutta ja mieti ensin ja ole omissa oloissasi ja ole hiljaa 
ja älä kyselee, älä ole liikaa esillä. 

 

Ja se kulttuuri johtaa siihen, että jos katsotaan vaikka opiskelijoissa, introvertit pärjäävät 
aika hyvin, koska he pystyvät itsenäiseen työskentelyyn. Ne ajattelevat itsenäisesti, 
keksivät ideoita omassa rauhassa. Ei välttämättä tarvitse muita. todellakin oikeasti 



tarvis, mutta pystyy operoimaan. Ekstrovertit taas elää siitä suhteesta muihin ja 
ajatukset syntyy keskustellessa jonkun kukaan. Ladataan akkuja seurassa. Ja nyt kun 
me ollaan introvertimpi kansa, me ollaan digitaalinen kansa, me ollaan etätyökiihkoinen 
kansa, niin tämä yksinäisyys on tekninen ominaisuus, että arvotetaan sitä itsekseen 
tekemistä. Mä en tiedä, että mulla on paljon ollut nuoria valmennettavissa ja sitten 
ihmiset laittaa paljon viestejä ja lukee kirjoja ja ihan semmoiset tosi nuoret opiskelijat 
vetää keikoilla hihasta. Ja mä oon huomannut, että oikein syvä yksinäisyyden tunne, niin 
mä oon ihan kirjoittanut ylöskin väliin näitä keskusteluja, että nuori kokee, että ei oikein 
kuulu mihinkään. Että ei löydä sitä, mutta sehän on tavallaan myöskin tietty vaihe 
elämässä, että vähän etsii sitä paikkaa, mutta se on voimakkaammillaan tällä hetkellä. 
Sitten semmoinen tunne, että jos sä oot ryhmässä, niin sä oot nopeasti korvattavissa. 
Eli sä oot kertakäyttökamaa. 

 

Sitten semmoinen käyttäytyminen, että jos sä haluat, kaipaat ihmisten seuraa, koet 
olevasi yksinäinen, niin sehän johtaa helposti siihen, että sä ylipalvelet muita tai asetat 
toisten tarpeet omien edelle. Tämä on mun mielestä isompi savotta kuin vaan 
hetkellinen. Ja voi olla, että nuo tilastot menee vielä pahemmaksikin. Ja sitten se 
ahdistuneisuus, niin mä uskon, että ajatukset siitä, mitä elämän pitäisi olla ja 
minkälaisessa tilanteessa mun pitäisi tässä iässä olla, niin somehan vääristää sen tosi 
taitavasti. Some on näyteikkuna, missä näytetään vaan sellaisia asioita, mitkä ei ole 
välttämättä edes totta. Ja sitten nuoret miettii, että tämä on se elämä, koska ei ole 
kokemusta oikein ehkä vielä muusta. Tämä vaatii paljon johtamista ja en tiedä, onko 
kukaan poliitikko linjoilla, mutta tehkää jotain. Ja tota, kyllä mä luulen, että myöskin 
meillä, minä koen olevani tämmöinen vanha veteraani, niin on paljon annettavaa 
nuorille sellaista lohtua ja jonkunnäköistä kohtuutta, että sitähän tämä maailma 
tarvitsee, että mikä on niin kuin kohtuullista. Mutta joo, ja varmaan googletetuimpia 
juttuja on se, että miten saada kavereita tai mihin mä kuulun ja muuta. Mutta tämä 
vaatii töitä. Eikä tarkoita sitä, että oltaisiin jotenkin epäonnistuttu, vaan ajan henki on 
nyt vaan kummallinen. Mutta oon törmännyt. Kysymys oli, olenko? Kyllä. Kyllä. 

 

Essi: 

Niin, kyllä. Sä aikaisemmin tuossa jo itse asiassa mainitsitkin just näistä aivojen 
näkökulmasta tätä yhteenkuuluvuutta ja yhteisöllisyyttä. Pystyisitkö sä kuvailemaan 
vielä just näitä hormonitason vaikutuksia? 

 

Marjo: 



Joo. No minähän en ole ihan silleen laillistettu aivotutkija, mutta mä oon kyllä istunut 
kolme tuntia Risto Ilmoniemen kanssa, että jos sillä saa diplomin, ei vitsi vitsi. 
Tutkimuksiahan valmistuu koko ajan. Aivoissahan on se mielenkiintoinen Risto 
Ilmoniemi, joka on ihan guru tässä hommassa, sanoo että jos me uskomme teoriaan 
aivoista, musta se on hienoa, että ihminen on laittanut koko elämäänsä 
magneettilaitteiden kehittämiseen. Sitten hän puhuu, että jos me uskotaan teoriaan 
aivoista. Aivoissahan on kassillinen välittäjäaineita. Jos katsoo vaikka TikTokia, mitä 
kaikkea siellä pyörii, niin on alkoholin vaikutus aivoihin, hormonien vaikutus aivoihin, 
yksinäisyyden vaikutus aivoihin. Tunnelman osalta dopamiinijohdannaiset tunteet ovat 
olleet minulle mielenkiintoinen, koska näen, että on kyse oppilaitoksesta tai 
työyhteisöstä, niin ne toimivat kyllä kuin tykki. Dopamiini on pienen pieni 
oppimiskaipaushormoni, joka saa meitä aamulla sängystä ylös tekemään tai 
ajattelemaan. Jos meillä on ongelmia dopamiinin tuotannossa, että se ei luonnostaan 
synny meidän kehossa, puhutaan yhteydestä Parkinsoniin ja Alzheimeriin. Ja sitten jos 
sitä on liikaa, puhutaan yhteydestä skitsofreniaan. Eli jos sulla menee liian lujaa, liian 
pitkään, se on huono juttu. Ja silloin itse asiassa solut vanhenee ennen aikojaan, jos 
menee liian lujaa. Eli pitää olla tasaisia suvantoja. Serotoniini on toinen ja se liittyy nyt 
seurallisuuteen. Serotoniini on tämmöinen välittäjäaine, joka tasaa sun mielialan 
vaihteluja. 

 

Jos serotoniini puuttuu, niin mielialat sitten menee miten sattuu. Itse asiassa silloin, 
kun me ollaan yhteydessä sosiaalisesti muihin ihmisiin, niin serotoniinia alkaa erittyä. 
Jos me ollaan eristäytyneitä, tämä on tehty apinakokeissa, että pistetty apinat olemaan 
itsekseen, niin sieltä syntyy semmoisia reaktioita kuin uupumus, väsymys, masennus, 
aggressiivisuus. Ne on aika hirveitä juttuja. Me voidaan ottaa dopamiinia lääkkeenä, 
mutta se vaikutus on sattumanvarasta. Eli se on kaikista tärkein, että se tulee 
luontaisesti. Kun sä tunnet, että sä kuulut johonkin porukkaan, dopamiini alkaa erittyä 
ja mitä vahvempi se tunne on, niin tämä on ehkä yksi syy, miksi ihmiset menee vaikka 
jonnekin kisakatsomoon seuraamaan jotakin muiden seurassa. Sä oot tuntemattomien 
kanssa porukalla ja huudat siellä vastustajalle jotakin törkeyksiä tai mitä ikinä. 
Dopamiini nousee. Sitten jos sut eristetään yhteisöstä, siis se voi olla näinkin pieni asia, 
että kaveri ei moikkaa sua aamulla. Sä tuut töihin tai oppilaitokseen ja sit sulle ei sanota 
moi takaisin tai sut suljetaan pois jostain ryhmästä, niin dopamiini tippuu. 
Mielenkiintoista on se, että kun dopamiini tippuu, niin se on vaan pitkiäkin aikoja 
alhaalla. Ja sitten me tiedetään kaikki, mihin esimerkiksi joku burnout, niin sä joudut 
oikeasti lepäämään tosi pitkään, koska sun on välittäjäaineet ja hermosto jo huonossa 
kunnossa. Huono tunnelma, niin jos sä oot pitkään huonossa tunnelmassa, on se sitten 
mikä tunne tahansa, vaikka itsearvottomuuskin, niin aivot alkaa menettää nestettä ja 
sitten tulee dementiaoireita, eli sä heräät öisin ja ajattelu on katkonaista ja väsynyttä ja 
sä et muista asioita. Ja lapsi, joka on liian pitkään vihan tai pelon ilmapiirissä, niin 



aivojen kehittyminen hidastuu tai lakkaa. Ja nyt meillä on kyllä nuoria, jotka on voinut 
pitkään jo huonosti. Ja voi olla, että se ilmapiiri on se sitten somessa tai fyysinen juttu, 
niin aivot alkaa olla jo semmoisessa kunnossa, että stressiä on liikaa. 
Liikkumattomuudesta, ai että, mun tekisi mieli sanoa siitäkin. Tästä on, jos istut 
paikallaan yli kaksi minuuttia länässä, En tiedä, haluteko te tehdä tämmöisen 
harjoituksen, että jalat päällekkäin ja olette ihan kyyryssä ja "voi ei, tästä ei tule yhtään 
mitään", voi vähän voivotella. Niin hyvä, älkää enää tehkö, tämä alkaa vaikuttaa muuten. 
Kaksi minuuttia kun on länässä, niin stressihormoni kortisoli nousee ja sitten 
testosteroni laskee, eli itseensä uskominen ja semmoinen voitontahtoisuus laskee. 
Sitten hyvä uutinen on se, että halukkuus uhkapelata laskee. Sitten jos ottaa sellaisen 
voima-asennon ja avaa vähän kehoa ja huutaa, että ou jee, tai jotakin pullistelee peilin 
eessä, niin stressitaso laskee merkittävästi. Kaikki vaikuttaa kaikkeen, että tarvitaan 
liikettä, tarvitaan sosiaalisia kontakteja ja varmaan jonkunnäköistä lepoa siinä välissä, 
mutta nyt on Marjo Rantanen paasannut. 

 

Essi: 

Kiitos. Kiitos hyvästä puheenvuorosta Marjo Rantanen. Tämä oli mun mielestä ihan 
älyttömän hyvä kuvaus siitä, että miten se yhteisöllisyyden tarve, yhteenkuuluvuuden 
tarve, niin se on meille sisäänrakennettua. Ja jotenkin semmoinen psykologinen 
perustarve ja ihminenhän on laumaeläin. Meidän on pitänytkin olla, jos me mietitään 
aikojen taakse, että miten me ollaan pysytty elossa. Mutta kaikelle on tehtävissä 
kaikkea. No tästä me oikeastaan päästäänkin aika sujuvasti siihen, että mikä on meidän 
hankkeen Mieli liikkeelle ajatus, niin on just se, että me pystyttäisiin tällä liikkumisella 
edistää myöskin sitten sitä yhteisöllisyyttä. Ja me ollaan tässä hankkeessa, totta kai me 
tiedetään se, että liikkumisella on todella paljon positiivisia, fyysisiä ja psyykkisiä 
vaikutuksia. Ja se voi myöskin olla opiskeluissa jaksamisen tämmöinen keskeinen 
tukipilari. Mutta oikeastaan meidän hankkeen näistä pilottioppilaitoksista nousi 
jotenkin sellainen tarve, että sen lisäksi, että jotenkin pyritään sitä opiskelukykyä 
edistää liikkumisella, niin jotenkin meidän pitäisi saada niitä kohtaamisia lisää. Sitten 
me ruvettiin pohtimaan sitä, että miten me voitaisiin sillä liikkeellä tuoda niitä 
opiskelijoita myöskin lähemmäs. Me tiedetään, että meillä on aika paljon sellaisia 
opiskelijoita, jotka ei liiku terveyden kannalta riittävästi. Opiskelijoista heitä on itse 
asiassa lähes puolet. Ja sen lisäksi me tiedetään, että just sitä istumista, mistä äsken 
Marjo mainitsitkin, ja muutakin paikallaanoloa, niin opiskelijoita tulee arjessa tosi 
paljon. Niin sitten me ruvettiin miettimään sitä, että parhaassa tapauksessa tämä 
liikkeen lisääminen, niin se voisi parantaa sitä fyysistä ja psyykkistä terveyttä, lisätä sitä 
opiskelukykyä. Mutta samalla me voitaisiin ehkä myöskin saada niitä kohtaamisia 
aikaiseksi. Jos me mennään siihen liikkumiseen, niin miten sä ajattelet, että 
minkälainen tila tai tunnelma tukee sitä yhdessä liikkumista? 



 

Marjo: 

Vau, pieni kysymys. Pistä kuulija pauselle, mä käyn vähän miettimässä. Ei, kyllä mun 
mielestä tunnelmalle on paljon tehtävissä ja sitä pitääkin muotoilla ja johtaa. Ja 
aistihavainnot on tietysti yksi, että me voidaan luoda siitä tilasta tietyllä tapaa 
jonkunnäköinen flow siihen tilaan tai persoona tai mitä me halutaan, että siellä 
tapahtuu. Tästä on useita kirjoja eräs henkilö kirjoittanut. Yksi, mikä mua kiinnostaa, tai 
siis kun meillä kaikilla on oma kiinnostuksen kohde ja se luo tietynlaisen energian. Ja jos 
mä mietin itseäni, niin mä en ole semmoinen himourheilija. Mutta mä huomaan, jos mä 
oon liikaa paikallaan, niin se vaikuttaa ihan kaikkeen. Koko perhe kärsii. Mä tuossa 
viimeisimmässä kirjassa jaottelin ajattelutyylejä. Nämä on vähän tämmöisiä 
synnynnäisiä. Eli jo lapsena me nähdään, että meillä on tietynlaisia taipumuksia. Ja mä 
jaottelin ihmiset neljään tämmöiseen liikunnalliseenkin kategoriaan. Siellä on 
tämmöinen ensimmäinen tyyliryhmä, kulkee nimellä turvallisuushakuiset. Ja niille on 
kauhean tärkeää, että asiat menee ennustettavasti. No niin, esimerkiksi tämmöisiä 
tilanteita, että koulu ei vaihtuisi kauhean usein, ei muuttaisi usein, eikä tulisi semmoisia 
yllättäviä muutoksia elämässä. Joka tarkoittaa sitten sinne liikunnallisuuden osalta, että 
siellä on jotain tuttua rutiineja, jonkunnäköistä toistettavuutta. Voi olla, että nämä 
ihmiset on niitä, jotka tykkää käydä salilla ja hioa jotain yhtä lihasta ja syödä sitä 
pelkkää rahkaa. Sitten on tämmöinen porukka kuin seikkailijat. Ja ne on niitä, jotka 
haluaa itse kokea ja ne kulkee päiväkodissa jo pitkin seiniä. Niillä pitää olla hirveästi 
tekemistä ja liikettä. Ne ei jaksa istua yleisössä pitkään oppitunneilla. Niin pitää olla 
jotain fyysisiä juttuja. Tila voisi tukea tällaista seikkailijaa. Siellä on jonkunnäköisiä 
haasteita. Voi olla jopa yhdistelmä taidetta, musiikkia, performanssia, akrobatiaa. 
Sitten on tämmöinen unelmoijaporukka, niin kuin meikäläinen kirjailija, joka pitää töniä 
liikkeelle. Mä oon huomannut kotona, että mulla on semmoinen asia kuin seinä on 
tullut vastaan. Eli mä oon aloittanut seinäpilateksen, mikä on maailman upein juttu. Mä 
voin kieriä alas tietokoneelta lattialle ja sitten mä yhtäkkiä jumppaan. Silleen ihan 
vaivihkaa. Unelmoijille voi olla, että se on sitten joogaa tai äänimaljajuttua tai jotain, 
että sä pääset sun omaan maailmaan. Ja se voi olla myös ryhmässä. Sitten viimeinen on 
nämä strategiset. Ja sitten me puhutaan jo pelitaktiikoista, itsensä haastamisesta, 
mittaamisesta, joukkueurheilusta ja voittamisesta ja kaikesta. Jotenkin 
tilasuunnittelussa voisi miettiä sitä genreä, että minkälaista liikuntaa ja ketä meillä käy 
täällä. Jos meillä käy näitä kaikkia neljää, niin mitä kaikkea meillä on täällä tarjottavaa. 
Ja sitä voi esimerkiksi elokuvan keinoin sitten tarinallistaa, että luoda sinne 
yksityiskohtia äänimaailmaa. Jopa webinaareissa olisi hyvä olla jotain musiikkia joskus 
mukana, niin se vie mennessään. Mutta tämä on semmoinen ehtymätön malja, että kun 
tulee joku hullu idea, niin ei muuta kuin testaamaan. Yksi mikä on aika kiva 
työelämässäkin tämmöiset flash mob -tyyppiset. Isketään jonnekin ja hei nyt vedetään. 
Mä oon liian monta puhujakeikkaa tehnyt silleen, että mä oon kysynyt, että onko täällä 



ketään, joka vetää taukojumppaa. Sitten siellä on joku, joka nostaa oikein, että tuu 
käymään täällä. Jossain välissä, niin tiedätkö, että jos me puolitoista tuntia vaan 
istutaan, niin tähän kuolee kaikki. Ja sitten me vedetään taukojumppaa, ja ne on välillä 
aivan hillittömiä, kun sinne keksitään joku tarinataustalle, että leikitään, että ollaan 
kaupassa ja kerätään banaaneja kyytiin ja asiakkaana on joku ruokakauppa. Mutta 
semmoinen, että mielikuvitus on vaan rajana. Ja näitä on hyvä miettiä jonkun parin 
kanssa, työparin tai työryhmän kanssa, koska useimmiten sinne tulee eri edustajia eri 
ajattelutyyleistä. Mutta joo, ja jotenkin semmoinen, että valmistellaan ihmisiä, että mitä 
seuraavaksi tapahtuu. Että jos mä astun jonnekin tilaan, niin siellä on tervetuloa, sä oot 
oikeassa paikassa. Laita kengät tohon. 

 

Essi: 

Ja ehkä tuossa, siis noi oli jotenkin tosi hyvät noi kategoriat, mitä sä olitkin löytänyt. Ja 
ehkä just tavallaan se ennakoitavuus, niin sen pystyy tekemään jo siinä vaiheessa, kun 
viestitään siitä, että mikä se on. Tavallaan, että just semmoiselle ihmiselle, joka ehkä 
vähän jännittää uusiin tilanteisiin tulemista, että se tietää mahdollisimman hyvin, että 
mitä hänet odotetaan jo ennalta, ja että sopiiko se juttu hänelle. 

Niin, niin toi oli kyllä ihan superhyvä nosto. Ja jotenkin, jos mennään vielä enemmän 
siihen, että miten sillä liikkumisella voidaan lisätä sitä yhteisöllisyyden tunnetta. Onko 
sulla jotain omia kokemuksia siitä, että missä sitä liikkumista on just niin kuin, no joko 
tietoisesti hyödynnetty tai vaivihkaa se on lisännyt sitä yhteisöllisyyttä? 

 

Marjo: 

Kyllä siinä tulee sellainen hurmoshenki. Mä voin paljastaa tälleen kahden kesken, kun 
ollaan täällä, että mä aloitan aika usein mun keikat sillä että nosta ylös, nostetaan 
kädet ilmaan, huudetaan OU JEE. Ja mä huudatan niitä niin kauan, että sieltä lähtee 
täysin. Ja sen jälkeen on se, että mitä mulle tapahtuu. Että ne on tullut ajatuksella, että 
täällä on taas joku tyhmä luennoitsija puhuu tunnin ja mä selaan mun mailia sillä aikaa. 
Ja sit ruvetaan tekemään jotain. Välillä me tanssitaan tai jaetaan näkymättömiä lahjoja. 
Stand-upissahan on tämmönen punchline. Eli sulla on joku teoria, setup ja sit sä 
käännät sen päälaelleen. Niin kaikista parashan on, että jos ihminen tulee yllätetyksi. 
Okei, kaikille se ei sovi. Ja sit jos sä teet sen vielä niin, että yksi ihminen ainoastaan 
joutuu tekemään ja kaikki muut kattoo, niin silloin se on jo häpäisyä. Se ei käy. Mutta jos 
yhtäkkiä, ja kyllä mä uskon siihen, että ryhmässäkin osa innostuu, koska siellä on nyt 
innostuvia, ja sitten osa lähtee hitaasti mukaan, mutta ne lähtee mukaan, kun muutkin 
lähtee. Kaikkein tärkein on se, että aina sillä jutulla on joku vetäjä, MC, Master of 
Ceremony, seremoniamestari, ja hän itse uskoo, että tää lähtee. Vähän sama kuin me 



oltais nyt lentokoneessa, ja mä sanoisin, että hyvää iltaa matkustajat, tervetuloa 
lennolle, täällä puhuu kapteeni Marjo Rantanen. Mä koitan seuraavaksi saada tän 
koneen ilmaan. Kokeillaan. Mitä tapahtuu? Aa perämies. No se ei ole nyt ajokunnossa. 
Se joi ton baarikaapin tyhjäksi. Meillä puuttuu toinen siipi ja bensaankaan ei ole rahaa. 
Mutta jos te pystyisitte työntää tuosta Atlantin yli. Niin useimmiten me Suomessa 
mennään sillä asenteella, että mut on laitettu vetää nyt tällaista juttua. Katsotaan 
innostutteko, että testataan vähän. Ja jengi on silleen, että testaa keskenään. Sinne 
pitää mennä silleen, että hei, ei ole vaihtoehtoa nyt mennä. Ja epäilijätkin lähtee 
mukaan. Stand-upissa jos joku koomikko joskus kertoo, että hei mä testaan tällaista 
uutta vitsiä, niin ei kukaan naura. Mutta jos sä vedät sen niin kuin ikään kuin sä olet aina 
sen vetänyt, niin ehkä sieltä tulee parit naurut. Oma tunnelma tarttuu muihin ja se pitää 
olla aito. Ja se suurin duuni tehdään niin kuin itse kanssa, että mulla on nyt tämmöinen 
juttu, mitä mä lähden kokeilemaan, niin mä itse nyt pistän itteni vireeseen ja sitten 
katsotaan, mitä tapahtuu. 

 

Essi: 

Joo, ihan superhyvä nosto. Ja jos miettii oppilaitosmaailmaa ja sitä, että kuitenkin 
edelleen paljon on opettajajohtoista se toiminta siellä. Ja me toivottaisiin, että myös 
sinne luennoille ja oppitunneille saataisiin mukaan sitä liikettä. Ja ollaan myöskin 
havaittu se, että opiskelijat myös sitä toivoo. Mutta sitten ehkä opiskelijoille itsellään voi 
tulla se arkuus, että jos toi opettaja ei ohjeista tai sano tai anna mulle tähän lupaa tai 
kannusta, niin mä en ehkä sinä uskalla. Että ehkä just tossakin vielä tavallaan se, että 
se opettaja voisi sitten oikeasti olla semmoinen lentokapteeni vähän paremman luokan 
kuin toi sun tarinassa. 

 

Marjo: 

Niin, no ehdottomasti parempi. Tää oli tällainen Ö-luokan lento. 

 

Essi: 

Joo, niin tavallaan se, että se opettaja vielä sitten rohkaisee myöskin siihen. Kyllä. Ja 
sitten, tai tavallaan se, että kun sen ei tarvi olla mitään, kuitenkaan mitään, että se saa 
olla aika semmoista spontaania, matalan kynnyksen, ihan vaan vaikka sitä, että 
kannustaa, että hei, sä voit nousta seisoo tämän vuoden aikaa. Joo, no tota jotenkin 
tästä liikkumisesta vielä, että tavallaan miten me ollaan se tässä hankkeessa nähty, niin 
me ajatellaan se hyvin laajasti. Me ollaan mielletty se siihen, että se on kaikkea liikettä 
sellaisesta rennosta, lempeästä liikkeestä ylös nousemiseen ja sitten ihan sinne 
hikiliikkumiseen asti. että usein, varsinkin jos puhutaan vielä siitä sellaisista ihmisistä, 



joille se liikkuminen ei ole oma juttu, niin sitten tavallaan se kynnys voi olla aika iso, jos 
ajatellaan sitä, että ei vitsi, että mun täytyy nyt lähteä tavoittelemaan niitä 
terveysliikuntasuosituksia, tai jotenkin, että ei vitsi, että mun pitäisi lähteä lenkille 
kolme kertaa viikossa juoksemaan tai jotain. Niin miten me ollaan se ajateltu, niin on 
just se, että ihan tosi pienillä muutoksilla voi saada jo aika paljon aikaan. Ja sitten se voi 
tulla semmoinen positiivinen lumipallo-efekti siitä. 

 

Marjo: 

Ja tämä pätee ihan kaikkeen. Kun mä oon allekirjoittanut kustannussopimukseen, niin 
mä rupean miettimään, että mistäköhän mä tekisin kirjan. Ensimmäinen lause ja sen 
jälkeen mä kirjoitan sata sivua potaskaa. Ja sit mä pääsen vauhtiin. Ja sama on 
ammattijärjestelijällä. Sä siivoat sen ekan sukan kaappiin ja sit sä rupeet heittämään 
tavaraa mäkeen. Ja sit sitä lähtee miehet ja autot ja perheiden kaikki. Se on se 
ensimmäinen steppi. Ja jotenkin mä ajattelen, että tänä päivänä kannattaisi hyödyntää 
digitaalisuutta. Yksi nainen sanoi, että hän ei vaan päässyt liikkeelle ja makaa siinä 
sohvalla. kännykkä kädessä ja katsoo fitness-videoita jostakin YouTubesta, missä joku 
treenaa pakaraa, ja hän huomaa, kun hänen pakaransa kehittyy, eli meidän 
peilineuronit alkaa aktivoitua. Kaikki, mitä sä näet, toinen tekee ja sanoo, niin sul 
aktivoituu peilineuronit aivoissa, ja se motorinen osa siellä, jos sä näet, että joku 
haukkaa vaikka hampurilaista, niin sul aktivoituu nälän tunne, ja sä oot haukkaamassa 
itse hampurilaista. Niin jos ei mitään muuta jaksa, niin kaivaa jonkun, en sano Bull 
Mentula, mutta jonkun kovan starban ja katsoo, kun se hikoilee siellä ja pikkuhiljaa 
pääsee siihen moodiin ja rupeaa sitten keinuttelemaan itseään eestaas. Lähtee vähän 
liikkeelle ja pyytää perhettä, että työntäkää mut ovesta ulos. Jokainen omalla tyylillä. Mä 
oon nyt seurannut somessa tämmöistä 40 vuotta Balettitanssia opettanutta suurta 
gurua naista. Se on upeaa katsoa, kun ihminen taipuu eri asentoihin. Kyllä siinä 
inspiroituu. Mäkin saatan alkaa vähän liikuttelemaan olkapäitä pikkuhiljaa siinä 
mukana. Kyllä me ollaan aikamme vankeja, mutta me voitaisiin hyötyä siitä. Ja sitten 
varmaan semmoinen, että haluuks lähteä jonkun kanssa, haluuks lähteä yksin. Ja 
hankkiudu semmoisiin tilanteisiin, missä sä joudut tekemään jotain fyysistä. Mun 
tiskikone meni rikki. Tämä nyt rönsyä voimakkaasti. Mutta olisiko joulun jälkeen, mä 
päätin, että mä en hanki uutta, mä tiskaan käsin. Ja tietenkin se on hirveetä, mutta se 
on ihanaa, koska mä joudun tekemään jotain fyysistä. Ja se johtaa usein siihen, että mä 
siivoan koko kämpän. No ei usein, mutta joskus. Että semmoinen pieni porttiteoria. 
Liikkeelle lähtö, static friction, tämmöinen lepokitka. Eli kun sä oot pitkän aikaa 
paikallaan, niin se ensimmäinen liike on fysiikan lakien mukaan se kaikkein vaikein. Ja 
jotkut esimerkiksi musiikin voimalla lähtee aamulla töihin, että laittaa jonkun 
voimabiisin kuulokkeisiin ja nyt mä lähden. Yksi keino, millä sä saat tunnelmaa 
huijattua, on, että laitat kynän poikittain suuhun, sun suupielet venyy hymyyn ja sun 



aivot luulee, että sä hymyilet. Ja sit sulla on kivaa, niin sit siitä lähdet liikkeelle. Jotain 
pieniä huijauksia kannattaa tehdä. Mutta joo, tiedostaa se, että liikkumattomuus ei ole 
minulle hyväksi. Se on se ensimmäinen. Ja sitten, että mikä tahansa liike auttaa, että 
musat päälle ja menoksi. 

 

Essi: 

Just näin. Ja sit jos mietitään siitä yhteenkuuluvuuden ja yhteisöllisyyden näkökulmasta, 
niin kyllähän se liikkuminen voi just olla jotain sellaista kivaa yhdessä tekemistä 
tavallaan, minkä ohessa jotenkin sit tulee sillain vahingossakin sitä vuorovaikutusta. Ja 
toisaalta sitten taas, jos ajatellaan vaikka vaikeista asioista juttelemista, niin sen sijaan, 
että me juteltaisiin tällä tavalla, miten me ollaan nyt tässä kasvotusten, niin olisikin 
ehkä luonnollisempi, että me vaikka käytäisiin kävelemässä metsässä ja juteltaisiin 
niistä. Kyllä. Että liikkumisella on ehkä semmoisia potentiaaleja myös, jos me mietitään 
tätä yhteenkuuluvuuden ja ylipäätään sosiaalisen vuorovaikutuksen lisäämistä. 

 

Marjo: 

Joo ja sit se on taitolaji kannustaa niitä, jotka tarvitsee sitä kannustusta eniten silleen 
huomaamattomasti, että ei alenna ihmisiä. 

 

Essi: 

Musta oli hirveän hyvä myös se, kun sä nostit esille sen, että just se yhteisöllisyyden tai 
yhteenkuuluvuuden tunne, kun lähdetään kannustaa jotain joukkuetta tai mennään 
paikan päälle, niin tavallaan just se, niin kuin sehän on jo liikettä, kun sä lähet sinne 
katsomoon niiden muiden kanssa, ja silloinhan me jotenkin, meillä on se yhteinen 
tavoite tai se yhteinen juttu, me kannustetaan sitä jotakin. Se on mun mielestä ihan 
loistava esimerkki siitä yhteenkuuluvuudesta ja yhteisöllisyydestä. Sä kuulut johonkin 
joukkoon, jonka kanssa te yhdessä kannustatte. Että tavallaan sun ei tarvi olla se 
ammattiurheilija tai himoliikkuja, vaan se on jo liikettä itsessään, että sä lähet sinne 
kannustamaan sitä niiden muiden kanssa. 

 

Marjo: 

Mä uskon, että se on semmoista vähän niin kuin hippusia ilmassa. Että menit sitten 
mihin tahansa, kunhan siellä on joku hyvä aihe tämmöiseen yhteiseen tilaisuuteen, niin 
sä lähet latautuneena pois. Sen takia tämmöisiä seminaaripäiviä vietetään paljon, tyhy-
päiviä ja muita. Vaikkei siellä mitään ihmeellistä uutta olisi, mutta siellä on se 



semmoinen, ja hetkeksi voi unohtaa sen mitä ikinä murehtiikaan päivän aikana, niin 
yhdessä liikkuminen on rentouttavaa. 

 

Essi: 

Kyllä. Ne liikkumismotivaatiothan on hirveän yksilöllisiä. Se voi olla niin, että sä lähdet 
liikkumaan sen takia, että sä saat olla yhdessä jonkun kanssa. Tai toisaalta se voi olla 
niin, että sä tarvit sen muiden kannustuksen siihen, että sä lähet liikkumaan ja voi ehkä 
olla vaikeampi jättäytyä poiskin silloin, jos sulla on ne kaverit, kenen kanssa sä oot 
sopinut sen, eikä se aina tunnu kivalta se liikkumaan lähteminen, että silloin ehkä 
tarvitaankin just näitä huijauskeinoja todella paljon mistä sä puhuit. Mutta ehkä 
jotenkin tästä liikkumisesta ylipäätään pohditaan tätä, että miten me saataisiin ihan 
semmoisia käytännön vinkkejä sinne opiskelumaailmaan, opiskeluyhteisölle. Mitä sä 
näet, että minkälainen voisi olla hyvä checklist tämmöisen liikkumisen ja 
yhteisöllisyyden edistämiseksi siitä tunnelman näkökulmasta nyt siellä 
oppilaitosmaailmassa? 

 

Marjo: 

Varmaan semmoinen lähtökohta, että mitä kaikkea meillä on mahdollista ehkä tehdä. 
Sitten olisi kyllä hyvä ihan ensimmäinen tutustua siihen omaan kiinnostuksen 
kohteeseen, omaan tyyliin ja ehkä miettiä, että mitä sitten muut ehkä tarvitsevat. Sitten 
kenelle ollaan tekemässä, niin siellä on tosi erilaisia ihmisiä, niin sitten genreä vähän 
venyttää, että otetaanko me kaikki huomioon. Lähtien vaikka siitä, että kun meillä on ne 
extrovertit ja introvertit, onko meillä joukkuehommaa, onko meillä yksilöjuttua. Sitä 
tunnelmaa voisi rakentaa silleen, että jotain tapahtuu, sitten on hetki aikaa levätä ja 
sulatella. Sitten taas tapahtuu jotain, että se menee vähän aaltoillen, ettei vedä ihan 
silleen sata lasissa. Sitten varmaan sellainen, että tullaan tietoiseksi. Voisin kuvitella, 
että sellainen kartta kädessä käydään läpi ihan se ympäristö, mitä kaikki täällä on 
aisteille. Valaistus, kalusteet, värimaisema, missä me ollaan. Voidaanko me liikkua 
ulkona? Happi on hirveän tärkeä. Avatkaa ikkunoita aina. Ehkä kaksi asiaa, että 
valaistus olisi aistiystävällinen, ei liian kirkas. Ja sitten siellä voisi olla jotain ohjaavia, 
kivoja, vaikka kausivaloja, värivaloja. Lämmin väri nostaa verenpainetta, kylmä laskee. 
Happi, avatkaa ikkunoita. Ja sitten, että jos siellä on viestintää, niin se olisi sellaista 
kannustavaa, positiivista. Ehkä jotain hauskaakin voisi olla, jotain yllättävää. Ja kävellä 
sellainen kartta kädessä se tila vaikka läpi ja sitten miettiä se käsikirjoitus ja jutut. Mutta 
jokainen käsittelee tunnelmaa vähän omasta näkökulmasta. Joillekin se on niitä 
checklistoja, joillekin se on sellainen, että ne hetken ajaa autolla ja saa jonkun vision, 
että hei mä teen tämmöisen jutun. Ja joku soittaa kaverille ja alkaa ideoimaan. Ja 
tunnelma on siitä iso juttu, että ei siellä ole väärä vaihtoehtoa. Koko sun elämän tarina, 



niin sä voit hyödyntää kaikkea, mitä sulle on tapahtunut. Tiedon korkein muoto on 
kokemus. Ja mun mielestä on tunnelmassa tärkein luoda semmoisia kokemuksia, mitä 
ei ole ehkä kuvitellutkaan, että voisi kokea. Että kun lähtee jotain tekemään, niin voi 
ajatella, että tiedätkö mitä, että tänään me tullaan kokemaan jotain, mitä me ei olla 
edes suunniteltu. Ei välttämättä siinä pahassa, palokunta tulee paikalle. Mutta niistä 
muistot tulee ja sitten jaetaan niitä jonnekin someen ja tallennetaan. Jotenkin se some 
tuntuu olevan nyt tai tuommoinen videomaailma. Ja videot voi olla semmoisia, että niitä 
voi katsoa sitten jälkeenkin päin, että hei, miksi mä en ollut tuolla mukana. Ja olla ylpeä 
siitä, että jos tekee jonkun jutun, tapahtuman tai minkä tahansa jonkun uuden kurssin, 
niin olla ylpeä siitä, että hei, tämä on hieno juttu ja tämä on kiva juttu. Siinä kutsussa jo 
välittyy se oma innostuneisuus, me-henki. Aina puhutaan silleen, että me. Meillä on 
Suomessa semmoinen tapa, että kun kutsutaan joku, niin sanotaan että te siellä, tulkaa 
te tänne meidän kanssa. Vaan oltaisiin samalla puolella ja puhutaan yhdessä ilmiöistä. 
Joo, tunne oma tyylisi, tutustu sun porukan tyyleihin ja mieti, että kaikille olisi jotain ja 
tunnelmaa pitää oikeasti johtaa niin, että yksinäiset tulee vedettyä mukaan. Ketään ei 
jätetä sinne sillä ajatuksella, että se haluaa olla rauhassa. Siltä käydään kysymään, että 
tuletko tänne mun kainaloon. Mä olen ollut esihenkilönä pitkään, Mä otan ne 
hiljaisimmat ja annan niille vastuullisimpia tehtäviä. Ne nousee ihan ihme loistoon. Ja 
sitten se, että luodaan jotain, mitä ei ole kuviteltukaan, että voisi olla olemassa. Rest is 
history. 

 

Essi: 

Todella upea checklist. Jee! Ihan loistavaa. Joo. Meillä oli ihan siis muutamia 
pilottioppilaitoksia tässä Mieli liikkeelle-hankkeessa. Nämä oppilaitokset itse testailivat 
erilaisia toimintamalleja, niin siellä oli just tämä, että miten saadaan kaikki mukaan, 
niin erityisesti just opetukseen ja sinne ryhmäohjaukseen sisällytettynä se liikkuminen. 
Niin silloin saadaan nekin mukaan, jotka ei lähtökohtaisesti lähde muuten mukaan, kun 
se on viety sinne oppilaitoksen arkeen ja sinne luentoihin ja näin. Ja myös se oli jotenkin 
huomattu hyväksi tavaksi saada mukaan sitä semmoista ehkä luontaista sosiaalista 
vuorovaikutusta myöskin. Niin toi oli kyllä, tuosta tuli hyvin jotenkin esille tuosta sun 
checklististä se johtajan rooli ja kaikki mukaan. Ja myöskin toi, mitä sanoit tuosta, että 
kaikki on yksilöitä, meillä on erilaisia tarpeita. Ja että voidaan myös järjestää semmoista 
kohdennettua toimintaa. Eli tunne se sun kohdeyleisö. Että näissä pilottioppilaitoksissa 
esimerkiksi testailtiin, oli tämmöisiä matalan kynnyksen lajikokeiluja erilaisia, mihin sä 
saat mennä sillä, että sun ei tarvi sitoutua mihinkään, ja käyt vaan kokeilemaan, ei tarvi 
maksaa. Tuoda esille se, että ei tarvi olla aikaisempaa kokemusta, niin silloin uskaltaa 
lähteä. Ei ole ehkä sitä pelkoa siitä, että vitsi, kaikki muut osaa ja mä en osaa, jos se 
tuodaan esille. Tai siitä voi olla semmoista pienryhmätoimintaa jollekin, että 
huomataan jossakin oppilaitosympäristössä, että nyt meillä on tämmöinen ryhmä, joka 



jostain syystä jättäytyy ulkopuolelle. Niin, että koitetaan saada jollain tavalla mukaan. 
Niin todella jotenkin osu, niinku nenä päähän tuli sun checklist. Jee! Ihan huikee. Ehkä 
tähän loppuun, niin mä vielä kysyisin sulta Marjo, että mikä on sellainen yksi tärkein 
ajatus, jonka sä haluaisit, että kuulija muistaa tästä meidän keskustelusta? 

 

Marjo: 

Ihmiset ei muista, mitä sä oot sanonut. Ihmiset ei muista, mitä sä oot tehnyt. Mutta se, 
minkä ihmiset muistaa elämänsä loppuun asti, on se tunne, jonka sä oot saanut niissä 
aikaan. Tunnelman voimaa ei päihitä mikään. Vaikka se kohtaaminen kestäisi alle 
sekunnin, niin ihmiset muistaa, että oliko toi kiva tyyppi vai ei. Nyt on tullut hetki herätä 
siihen, mikä on se oma tyyli ja mitä hyvää sinulla on annettavana tähän maailmaan. Se, 
mitä ei ehkä nyt tässä kauheasti painotettu, mutta jokainen meistä on osa sellaista 
palveluketjua. Sinä tarvitset siihen omia työkavereita, omaa tiimiä, jotta sinä pystyt 
tekemään sinun omaa tehtävää täällä maapallolla. Mitä ikinä teetkään, niin tee se niin 
hyvin, että ihmiset ei malta olla puhumatta siitä, suosittelematta ja kertomatta, miten 
mahtava tunnelma oli. Tunnelma on suurempi energia kuin me tiedetäänkään. Meidän 
aivoissa voi näkyä vaikka mitä. Mä haluan käyttää tämän mun viimeisen sekunnin 
siihen, että lataa sun omia akkuja, pidä itsestäsi huolta, muista levätä, tahdita sun 
tunnelmaa. Ja jos sä oot paljon sosiaalisissa kontakteissa, ota aikaa itsellesi. Jos sä oot 
paljon etänä ja koet yksinäisyyttä, niin kyllä täällä maailmassa löytyy seitsemän 
miljardia vai mitä meitä on, niin löytyy kyllä sun sielunkumppaneita ja just niitä ihmisiä, 
jotka on kaivannut sun seuraa, että lähet vaan liikkeelle, eiks niin? Sieltä se löytyy. 

 

Essi: 

Kyllä, ihan mahtavat, mahtavat yksi tärkein ajatus. 

 

Marjo 

Joo! Hyvä Marjo! 

 

Essi: 

Ja siis mä oon sataprosenttisesti sitä mieltä, että näitä sun ajatuksia, kun me viedään 
sisälle siihen liikkeen lisäämiseen, toiminnan järjestämiseen, oppilaitosympäristöön, 
niin jotenkin me pystytään liikkumaan yhdessä hyvällä fiiliksellä ja tuomaan sitä 
yhteenkuuluvuutta sinne. Ja jotenkin se, että useinhan se liikkeen ja vuorovaikutuksen 
yhdistäminen, ei sen tarvitse olla mitään ihmeellistä tai välttämättä pitkälle 



suunniteltukaan. Että usein se sitten käy luonnostaan niin, että kun ryhtyy toiseen, niin 
sitten se toinen tulee siinä aika mukavasti kylkiäisenä. Joo, luodaan kohtaamisen 
paikkoja ja tullaan lähemmässä. Ihanaa, kiitos, voikaa hyvin. Thank you. Kiitos todella 
paljon tästä. Hei, kiitos ihan superpaljon, että kuuntelit. Tämä oli Mieliliikkeelle podcast. 
Jos pidit jaksosta, jaa se muillekin, joille opiskelijoiden yhteisöllisyyden tukeminen ja 
liikkumisen edistäminen on lähellä sydäntä. Ja jos haluat kuulla lisää, niin muita 
podcast-jaksoja löytyy upotettuna tähän meidän Mieli liikkeelle -hankkeen 
oppimateriaaliin. Hanketta on rahoittanut opetus- ja kulttuuriministeriö. Kiitos! 
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