VALINNAN VAIKEUS

Presidentti Barack Obama paljastaa Vanity Fairin haastattelussa kayttavansa
vain harmaita ja sinisid pukuja. Obama on ymmartanyt, etta hyviksi
havaittujen kaavojen toistaminen vapauttaa huomattavan madaran
ajatuskapasiteettia. Presidentti ei halua kayttda paivittdista energiaansa
vaatetuksen tai syomisen miettimiseen, vaan haluaa sadstaa sita tarkeampille
asoille. Tekemiemme pddatoksien madrd on nimittdin suorassa suhteessa
padttelykykyymme. Psykologit kutsuvat tatd nimelld “decision fatigue”,
padtoksentekovasymys.

Paatoksentekovdsymys selittad sen, miksi yksinkertaistenkin pdaatoksien
tekeminen tuntuu Ighes mahdottomalta pitkan paivan jalkeen. Obaman
eldmad helpottaa, ettd hanella on palvelusvdki huolehtimassa pdivittdisista
asioista, kuten illallisesta. Meidan muiden tdytyy vield selvitd kauppareissusta
ja loytaa sielta jotakin kotiin vietdvdksi. Valinta ei kuitenkaan ole helppo:
Iahikaupassakin on yli I3@ mehulaatua ja [2@ erilaista leipad vaihtoehtoina
(Iso-Roobertinkadun K-market). Ei ihme, ettd vdlilla korista 18ytyy vain
karkkipussi tai jotain muuta yhta huonosti ravitsevaa. Pitkdn pdivdn jdlkeen
meilld ei ole endda voimia tehdd hyvia valintoja.

Vapaus tehdd valintoja on tdarked osa hyvinvointiamme. Tutkimukset kuitenkin
osoittavat, etta valintojen lisddntyessd myos niiden negatiiviset vaikutukset
lisaantyvat. Psykologi Barry Schwartz vaittaa kirjassaan The Paradox of
Choice: Why more is less, ettd vahemman valintoja tekee meidat itseasiassa
onnellisemmaksi.

On vaikeaa sanoa, mika on sopiva madra valintoja paivittdin, mutta on
selvdq, etta olemme jo ylittdneet sopivan madran. Treffiapplikaatio Tinderissa
voi muutamassa minuutissa kdydd ldpi satoja mahdollisia kumppaneita, kun
taas isovanhempiemme nuoruudessa kylanraitilla saattoivat heilaehdokkaat
olla yhden kaden sormilla lasketavissa. Myos pddatoksiin kdaytetty aika on
lisaantynyt samassa suhteessa meille tarjottujen vaihtoehtojen kanssa.
Paatoksiin kdytetyn ajan kasvu ei kuitenkaan korreloi tyytyvdisyyden kanssa.



Schwartz erottaa kaksi eri pdatoksentekoryhmada toisistaan: maksimoijat ja
tyytyjat (Maximizers vs. Satisficers). Olemme tottuneet ajattelemaan, ettd
meiddn taytyy maksimoida kykymme tehda paras mahdollinen paatos
jokaisessa tilanteessa. Tutkimusten mukaan hyvinvoinnin kannalta on
kuitenkin tdarkedda oppia tyytymadn hyvaan vaihtoehtoon - nopea pdaatos
ylimiettimisen sijaan. Parasta vaihtoehtoa ei valttamatta koskaan 16ydy, tai
vaikka 16ytyisikin, niin silti siitd on vaikea nauttia, koska jotakin vieldkin
parempaa voisi olla tarjolla. Maksimoijat todenndkoisesti katuvat padtostadan
onnistuneenkin valinnan jalkeen. Lisdksi vertailu siihen ,mita olisi voinut olla,
on huomattavasti yleisempda maksimoijlle. Ndin he luovat epdatyytyvdisyyden
reseptin.

Myos teknologian kehittdjat ovat ymmartaneet nykypdivdan haasteen
padtoksenteossa. Me kuormitamme itsedmme liilkaa paatoksilla.
Teknologiassa on ndhtavissa trendi, jossa automaation avulla pyritadn
helpottamaan arkipdivaad eliminoimalla ylimadraisia padtoksid. Tasta hyvdana
malliesimerkkin& voidaan pit&d Googlen omistaman Nestin (kodin
automaatio) termostaattia, joka oppii kdyttdjénsd rutiineista, ja pian osaa
sadtad itse itseddn opitun mukaisesti. Ndin kayttajalla on arjessaan jdlleen
Yksi valikko viihemmdn vaihtoehtoja. Kaytossdmme on myos erilaisia
applikaatioita, jotka valitsevat puolestamme parhaan mahdollisen reitin
madranpdadhan tai kertovat meille, kuinka monta tuntia tarvitsemme lepoa
urheilusuorituksen jdlkeen.

Teknologia voi olla apunamme, mutta voimme myos itse auttaa arkipdivan
sujumista muutamalla yksinkertaisella asialla:

I. Luo sadantoja helpottamaan arkipdivdd. Suunnittele etukateen, milloin
kayt urheilemassa, mina pdivand kdyt kaupassa jne.

2. Rajaa mahdollisuuksiasi. Minka periatteen mukaan teet esimerkiksi
kauppaostoksesi? Valitsetko edullisemmin, ekologisimman vai
terveellisimman vaihtoehdon? Ela arvojesi mukaan.

3. Eliminoi turhien padtoksien tekeminen.
Samaisessa Vanity Fairin haastattelussa presidentti Obama kehottaa meita

suuntaamaan pdatoksentekoenergiamme. Suunnittele etukateen, dla
keskeytd pdivadsi trivialla. Menestyvien ihmisten salaisuus ovat rutiinit.



Pidattaydy rutiineissasi arkena, ja sitten, kun irrottaudut, niin irrottaudu
kunnolla.

Artikkeli on alunperin julkaistu sivustolla http:/www.rosanenonen.com/



