YRITYS AKATEMIA

PSYYKKINEN VOIMA JA ITSENSA JOHTAMINEN - LOYDA SISAINEN VOIMASI

Oman itsensa johtaminen on ja tulee olemaa lahitulevaisuuden tarkein tyéelaman henkilokoh-
tainen taito. Monet itsensa johtamiseen alueista ovatkin yksilon hyvinvoinnin ja toiminnanoh-
jauksen kannalta keskeisia, eivatkd ne perinteisesti ole saaneet niille kuuluvaa arvostusta tai
tilaa arjen ty6elamassa.

Word Economic Forumin raportti (2020) ty6elaman tilasta nyt ja vuonna 2025 korostaa itsensa
johtamisen tarkeyttd. Raportin mukaan itsensa johtamisen taidot ovat: resilienssi, aktiivinen
oppiminen, rentoutuminen ja stressinsietokyky. Maailman talousfoorumin (WEF) raportti alle-
viivaa hyvinvointitaitoja ensimmaista kertaa osana tulevaisuuden tyo6ta.

Tama on toisaalta lohdullista, koska kaikkia ndita asioita voidaan harjoitella. Mielta voi tree-
nata siina missa kehoakin - mielen kuntosali on aina mukana. Monet tutkimukset osoittavat,
etta psyykkisten taitojen hallitseminen selittda menestysta niin opinnoissa, urheilussa kuin
tyoelamassakin. Lisaksi hyva mentaalitaitojen osaaminen vahentaa pitkdaikaista stressia ja
mentaalisairauksia.

Mielen voima on kasittamattéman suuri. Siksi se voi lamaannuttaa ja polttaa henkistd energiaa
ja saada ihmisen tuntemaan itsensa kyvyttomaksi. Itsensa “ruoskiminen” tai omien voimavaro-
jen mitatointi heikentaa onnistumisen mahdollisuutta. Toisaalta taas ne, jotka osaavat hyédyn-
taa ja ovat l0ytaneet sisdisdisen piilossa olevan hyvan ja osaavat hyodyntda sen omien unel-
miensa saavuttamiseen, onnistuvat erilaisissa tilanteissa.

Itsensd johtaminen on sitd, ettd osaa suunnitella ja tehda elaméastdadan omannakdistad ja omasta
nakokulmasta tuloksellista. Itsensa johtamisen ytimessa on aina hyva itsetuntemus: omien ar-
vojen kirkastaminen, ymmarrys oman ajattelun toiminnasta ja uskomuksista, kyky tulla toi-
meen erilaisten tunteiden kanssa ja yhteys omiin tarpeisiin. Ehka tarkeinta kuitenkin itsensa
johtamisen ndkokulmasta on se, etta osaa eldd oman elamansa niin, ettd se tuntuu hyvalta.
IImoittautumalla kurssille avaamme sinulle ovia, joista astumalla sisdan, voit ottaa ”"niskalen-
kin” itsesi johtamiseen, samalla saat ymmarryksen, siihen miksi elama on eldmisen arvoista.

Sisdlto ja toimintatavat:

Koulutus toteutetaan neljana (4) kolmen (3) tunnin webinaarina. Kaksi kevaan 2024 aikana ja
kaksi syksylla 2024. Koulutussarjasta ensimmadinen jo aiemmin toteutunut koulutuspdiva mah-
dollistetaan osallistujalle koulutustallenteen muodossa. Jokaisen jakson jalkeen tulee pieni va-
paaehtoinen harjoitustehtava osallistujille. Jokainen jakso toimii omana itsendisena kokonai-
suutena. Voit osallistua vain yhteen, sinulle parhaiten soveltuvaan jaksoon tai kaikkiin kolmeen,



jolloin saat myo6s ensimmaisen osion tallenteen. Kun osallistut kaikkiin jaksoihin, saat parhaat

lahtokohdat rakentaa omaa "parasta itsedsi”.

Koulutuksen tavoitteet:

Antaa kokonaisnakemys hyvinvoinnin kokonaisuudesta

Avata stressin syntyyn vaikuttavia tekijoita ja |0ytaa itselle sopivia keinoja stressinhallin-
taan. Lisaksi kerrotaan, miten voit saada stressista hyvan voimavaran

Annetaan keinoja keskittymiskyvyn lissdmiseen ja tarkkaavaisuuden lisdidmiseen
Avataan ja annetaan keinoja kiireen kesyttamiseen

Annetaan rentoutumiseen ja mielikuvatyoskentelyyn avaimet — perustyokalut
Kerrotaan, miten rakennetaan huippusuorituksen psyykkinen pohja

Sisallot ja jaksot:

2. Jakso Stressi voimavaraksi ja kiireen alasajoa, 11.6.2024 klo 9 — 12 +/- 15 min

Stressi on yksi aikamme suurimmista haasteista. Toisaalta se on my6s suuri voimavara.
Stressi on kuormitustila, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia,
ettd ihminen alkaa oirehtia. Usein stressi on pitkdkestoista, mutta myos akilliset kuor-
mittavat tilanteet voivat synnyttda stressireaktion. Stressaantuneesta tuntuu silta kuin
hanen henkiset voimavaransa eivat riittdisi. Toisaalta taas stressi antaa energiaa ja voi-
maa, milla saada asiat tehtya.

Kiire ja stressi eivat ole asioita, joita pitda opetella sietdmaan enemman, vaan joihin kan-
nattaa reagoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Stressia voi selattda monin eri
tavoin, ja jokaisen on tarkea |oytaa itselleen sopivat selviytymiskeinot stressaaviin tilan-
teisiin. Jakson aikana saat konkreettisia neuvoja ja ohjeita, miten stressia opitaan valt-
tdmaan ja hillitsemaan.

Ajankayton hallinnasta ja tehokkuudesta on tullut yha keskeisempia tyoeldmataitoja.
Monen asian tekeminen yhtd aikaa — multitaskaaminen —on monelle tuttua, mutta onko
se tehokasta? Ajankaytto on yksi itsensa johtamisen taito. Kiireen tuntu syntyy mm. kes-
keytyksista, jatkuvasta kokoustamisesta, multitaskaamisesta, lukemattomista sahko-
posteista jne. Koulutuksessa annamme sinulle vinkkeja oman kiireesi ja ajankayttosi
pohdintaan ja siihen, miten tydskennella viisaammin, ei lujemmin.

Mista stressi tulee?

Stressi ja tyo

Miten stressi saadaan vdhenemaan — paineensieto

Kiireen alas ajo

Onko kiire tehokkuuden mitta?

Miten kiirettd saadaan laskettua ja kuinka ylimaardistd kuormittavaa painetta

o O O O ©O

saadaan alas?

3. Jakso Palautuminen ja tunteiden suunta, 26.9.2024 klo 9 — 12 +/- 15 min

Suurin osa stressista ja negatiivisista ajatuksista johtuu suhtautumisesta asioihin. Meilla
on sisdanrakennettu ominaisuus reagoida asioihin tietylla tavalla luonteen ja tempera-
mentin mukaan. Ensireaktion jalkeen pystymme vaikuttamaan omaan suhtautumi-
seemme. Se osaammeko tunnistaa ja pysayttaa yliajattelun ja kehdamaisen ajattelun ja



jumittavat tunteet, ovat taitoja, joilla edistetddan mentaalista/henkistad palautumista.
Kaikkein oleellisinta on tunnistaa ja eritelld asiat, joihin voi itse vaikuttaa ja ne, joille ei
voi mitaan.

Ylivireys saattaa olla my0Os esteend ajatusten ja kropan rauhattomuuteen. Jos ajatusten
virtaa ei saa katkaistua, aivot pysyvat valppaina ja nukahtaminen on vaikeaa. Mita voi-
makkaampia tunteita ajatukset herattavat, sita kauemmas uni karkaa. Ylivireys liittyy
usein kiireeseen ja stressiin. Elamassa on niin paljon asioita, etta pdivalla ei ehdi pysah-
tya — pitda vain suorittaa. Vasta illalla sdngyssa on aikaa miettid, mita tanaan tapahtui-
kaan.

Usein kaikkein eniten palautumisen tarpeessa olevilla ihmisilla on vaikeaa tyosta irtau-
tuminen. Tama taas johtuu usein korkeasta tyéhon sitoutumisesta. Kun halu parjata on
kova, ajatellaan helposti, ettd tekemalld koko ajan “jotain” antaa se lisdarvoa tavoittei-
den saavuttamiselle. Tarkeampaa kuin rasittaminen ja hermoston ja ajatusten kuormit-
taminen olisikin palautumista edistavat asiat.

Aérirajoilla tapahtuvan tyon jatkuessa pitkdan voimavarat ovat uhattuna, mika aiheut-
taa stressia. Ajatukset on hyva johtaa johonkin muuhun. Keinot voivat olla monenlai-
sia. Psykologinen irrottautuminen edellyttaa kuitenkin taitoa ja energiaa itsesaatelyyn.
Entdpa tunteet? Tunteet ovat se voima, joka ajaa meita kohti tavoitteitamme, mutta
myos voima, joka voi estdd meita menestymasta. Tyoeldmassa tunnetaidot tarkoitta-
vat kykya havaita, tiedostaa ja ymmartaa seka omia ettd muiden tunteita.

Tunnetaidot ovat keinoja, joilla vaikutetaan omiin ja toisten tunteisiin tietoisesti. Hei-
kot tunnetaidot ovat syyna moniin ongelmiin tydelamassa. Muiden tunteita on usein
vaikea tunnistaa, eikd omienkaan tunteiden ymmartamiseen ja kasittelyyn ole aina riit-
tavia tydkaluja. Varsinkaan, kun tunteet ilmenevat harvoin puhtaasti yksi kerrallaan,
vaan niita risteilee mielessa usein monta yhta aikaa. Jos ei osaa sdaadella tunteitaan,
seurauksena voi olla hallitsemattomia tunteenpurkauksia ja liian pitkaa hankalissa tun-
teissa vellomista. On kuitenkin lohdullista, etta vaikka jollain voi olla luontaisesti pa-
remmat tunnetaidot kuin toisilla, taitoja voi kehittaa siina missa muitakin mentaalitai-
toja.

TyOsta irtaantuminen

Miten saada paassa pyorivat ajatukset nollattua?

Miten opin palautumaan paremmin paivan rasituksista?

Miten omat rutiinit saadaan palvelemaan hyvinvointia?
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Tunnetaitojen kehittdminen
o Hyva uni

4. Jakso Mentaalitaidot ja kdytdnnon harjoitteita tasapainoon, 03.12.2024 klo 9 — 12 +/- 15

min

Mentaaliharjoittelun tarkeys jaa usein varjoon, mutta niiden voima on kiistaton, kun
tavoitellaan hyvinvointia, tavoitteiden saavuttamista omassa eldmassa tai erinomaista
suoritusta. Psyykkisiin taitoihin kuuluu muun muassa asenne, paineensietokyky, itse-
tuntemus, keskittyneisyys, rentoutuminen, irti padastaminen, rohkeus, joustavuus moti-
vaatio ja itseluottamus.

Kaytannon psyykkisten taitojen harjoitteluun kuuluu muun muassa rentoutuminen,
mielikuvaharjoittelu, ns. ankkurointitekniikat, positiivinen itsepuhe ja visualisointi seka
erilaiset oman minan arvioinnit. Psyykkisesta harjoittelusta eli mentaaliharjoittelusta
voi kuitenkin hyotya kuka tahansa. Sinun ei tarvitse olla minkdan alan huippuosaaja
kayttaaksesi mentaaliharjoittelun tekniikoita apuna tavoitteiden saavuttamisessa



elaman eri osa-alueilla. Tassa jaksossa kdydaan lapi mentaalisia taitoja seka avataan
ovia niiden hallintaan. Paaset konkreettisesti “makustelemaan” harjoitusten kautta joi-
takin harjoitteita, joita MM-tason urheilijat ovat tehneet, mm. kuuden sekunnin ren-
toutumismetodia.

Mentaalisten taitojen harjaantuminen

Energisyyden sdilyttdminen — mistd arkeen lisda energisyytta?

Flow-tilaa kohti

Rentoutumisen, keskittyneisyyden ja rauhoittumisen taito

O O O O

ltsemyotatunto ja inhimillisyys itsed kohtaan

1. Jakso Psyykkinen vahvuus — tallenne 3 h.

Terveyden ja hyvinvoinnin kokemisen kannalta on tarkeda huomioida elaman kokonais-
kuormitus. Talla jaksolla tuodaan esille keskeiset hyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Luo-
daan kuvaa kuinka mentaalisilla taidoilla ja ajattelulla on suuri merkitys ihmisen hyvin-
voinnille seka toissa etta vapaa-ajalla.

Ajatuksilla on tyypillista harhailla, luoda uhkakuvia ja harhautua epaoleellisiin, silloinkin
kun sitd vahiten toivoisimme. Ongelmallisinta ei ole kuitenkaan ole tahdon puute tai
mielen heikkous, vaan taipumus nahda mielen normaali toiminta ongelmana. Voimme
herkasti luulla, ettd jarkevinta olisi tehda sita, mika tuntuu mukavimmalta tai mita halu-
amme, valitettavasti mieli ei tottele kdskyja samaan tapaan kuin vaikkapa keho. Meidan
tulisi oppia se, ettd ongelmat ja negatiiviset tunteet voivat myos auttaa meita hyvinvoin-
nin tielle. Nama ns. haitalliset uskomukset voidaan kdaantaa hyvinvointia edettaviksi asi-
oiksi. Se tarkoittaa hyvaksyvaan havainnointiin ohjaamista, oleelliseen keskittymista ja
tietoiseen toimintaan valmentamista sekad psykologiseen joustavuuteen opettelua. Li-
saksi ensimmaiselld jaksolla kuvataan sisdisen motivaation nelja keskeista tekijaa.
Hyvinvoinnin tekijat

Miksi ihminen voi huonosti?

Miten irtaudutaan haitallisista negatiivisuuden ajatusmalleista

Itsensa johtamisen merelle
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Sisdisen motivaation lahtokohdat

Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tydskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuoden

kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisesta valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja rentou-

tumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt 25-vuotta esimies ja johdonvalmennuksia

ja tyonohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

Merja Vuorinen: kokenut tyoyhteisdjen ja esihenkildiden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,

luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myds Kiireenkesytykseen. Koulutukseltaan psykoterapeutti
ja VTM.

Kummallakin kouluttajalla on vahva ratkaisukeskeinen ja urheilupsykologinen seka positiivisen

psykologinen ote valmennuksissa.



Kenelle

Koulutus sopii erinomaisesti “Uusi esihenkil6” - tai “Haastavat tilanteet esihenkilotydssa” -kou-
lutuksen kdynneille itsensa johtamisen syventamiseen. Koulutus on hyodyllinen ihmisille, jotka
hakevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyodyntamistd. Myos stressinhallintaa tai ajan-
kdaytdn tehostamiseen kaipaaville koulutus on oiva valinta. Sopii my6s koko tydyhteisén henki-
sen jaksamisen lisddmiseen ja tydhyvinvoinnin kohentamisen apuvalineeksi. Koulutuksen kaik-
kien jaksojen aikana sinulla on tilaisuus pysahtya miettimaan itsedsi ja omaa toimintaasi ja poi-
mia itsellesi toimivia keinoja omien voimavarojen vahvistamiseen.

ILMOITTAUTUMINEN
P. 09 696 2950, www.yritysakatemia.fi, ilmoittautuminen @yritysakatemia.fi

OSALLISTUMISMAKSU
990 euroa + alv, laskutetaan koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdaosallistujat -50 %

PERUUTTAMINEN

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta. Peruutuksesta ja 14 pdivaa ennen
koulutusta tehdyista muutoksista veloitetaan toimituskuluina 15 % webinaarin hinnasta. Myo6-
hemmin kuin 14 pdivaa ennen koulutusta tehdyista peruutuksista tai peruuttamatta jatetysta
ja kdyttamattomastd koulutuspaikasta veloitetaan osallistumismaksu kokonaisuudessaan. Pe-
ruutus on tehtava kirjallisesti.


http://www.yritysakatemia.fi/
mailto:ilmoittautuminen@yritysakatemia.fi

