YRITYS AKATEMIA

PSYYKKINEN VOIMA JA ITSENSA JOHTAMINEN - LOYDA SISAINEN VOIMASI

Oman itsensa johtaminen on ja tulee olemaa ldhitulevaisuuden tarkein tyéelaman henkil6-
kohtainen taito. Monet itsensa johtamiseen alueista ovatkin yksilén hyvinvoinnin ja toimin-
nanohjauksen kannalta keskeisid, eivatka ne perinteisesti ole saaneet niille kuuluvaa arvos-
tusta tai tilaa arjen tyoelamassa.

Word Economic Forumin raportti (2020) tyéelaman tilasta nyt ja vuonna 2025 korostaa it-
sensa johtamisen tarkeytta. Raportin mukaan itsensa johtamisen taidot ovat: resilienssi, aktii-
vinen oppiminen, rentoutuminen ja stressinsietokyky. Maailman talousfoorumin (WEF) ra-
portti alleviivaa hyvinvointitaitoja ensimmaista kertaa osana tulevaisuuden tyota.

Tama on toisaalta lohdullista, koska kaikkia naita asioita voidaan harjoitella. Mielta voi tree-
nata siind missa kehoakin - mielen kuntosali on aina mukana. Monet tutkimukset osoittavat,
ettd psyykkisten taitojen hallitseminen selittda menestysta niin opinnoissa, urheilussa kuin
tyoeldamassakin. Lisdksi hyva mentaalitaitojen osaaminen vahentaa pitkaaikaista stressia ja
mentaalisairauksia.

Mielen voima on kasittdmattoman suuri. Siksi se voi lamaannuttaa ja polttaa henkista ener-
giaa ja saada ihmisen tuntemaan itsensa kyvyttomaksi. ltsensa “ruoskiminen” tai omien voi-
mavarojen mitatointi heikentaa onnistumisen mahdollisuutta. Toisaalta taas ne, jotka osaavat
hyodyntaa ja ovat |6ytaneet sisdisdisen piilossa olevan hyvan ja osaavat hyodyntaa sen omien
unelmiensa saavuttamiseen, onnistuvat erilaisissa tilanteissa.

Itsensa johtaminen on sitd, ettd osaa suunnitella ja tehda eldamastdan omannakoista ja
omasta nakokulmasta tuloksellista. Itsensa johtamisen ytimessa on aina hyva itsetuntemus:
omien arvojen kirkastaminen, ymmarrys oman ajattelun toiminnasta ja uskomuksista, kyky
tulla toimeen erilaisten tunteiden kanssa ja yhteys omiin tarpeisiin. Ehka tarkeinta kuitenkin
itsensa johtamisen nakoékulmasta on se, ettd osaa eldd oman eldmansa niin, etta se tuntuu
hyvalta. limoittautumalla kurssille avaamme sinulle ovia, joista astumalla sisdan, voit ottaa
"niskalenkin” itsesi johtamiseen, samalla saat ymmarryksen, siihen miksi elama on eldmisen
arvoista.

Sisalto:

Koulutus toteutetaan neljana (4) kolmen (3) tunnin etdkoulutuksena. Kaksi kevaan 2024 ai-
kana ja kaksi syksylld 2024. Koulutussarjan kolme toteutunutta koulutuspaivaa mahdolliste-
taan osallistujalle koulutustallenteiden muodossa. Jokaisen jakson jalkeen tulee pieni vapaa-
ehtoinen harjoitustehtava osallistujille.



Koulutuksen tavoitteet:

Antaa kokonaisndakemys hyvinvoinnin kokonaisuudesta

Avata stressin syntyyn vaikuttavia tekijoita ja |6ytaa itselle sopivia keinoja stressinhal-
lintaan. Lisaksi kerrotaan, miten voit saada stressista hyvan voimavaran

Annetaan keinoja keskittymiskyvyn lisddmiseen ja tarkkaavaisuuden lisadmiseen
Avataan ja annetaan keinoja kiireen kesyttamiseen

Annetaan rentoutumiseen ja mielikuvatydskentelyyn avaimet — perustyodkalut
Kerrotaan, miten rakennetaan huippusuorituksen psyykkinen pohja

Sisallo ja tallenteet:
4. Jakso Mentaalitaidot ja kidytdnnon 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 elamassa tai erin-
omaista suoritusta. Psyykkisiin taitoihin kuuluu muun muassa asenne, paineensieto-
kyky, itsetuntemus, keskittyneisyys, rentoutuminen, irti paastaminen, rohkeus, jous-
tavuus motivaatio 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 mentaaliharjoitte-
lusta voi kuitenkin hyotya kuka tahansa. Sinun ei tarvitse olla minkdan alan huippu-
osaaja kayttadksesi mentaaliharjoittelun tekniikoita apuna tavoitteiden saavuttami-
sessa eldman eri osa-alueilla. Tassa jaksossa kdaydaan lapi mentaalisia taitoja seka
avataan ovia niiden hallintaan. Paaset konkreettisesti “makustelemaan” harjoitusten
kautta joitakin harjoitteita, joita MM-tason urheilijat ovat tehneet, mm. kuuden se-
kunnin rentoutumismetodia.

Mentaalisten taitojen harjaantuminen

Energisyyden sdilyttaminen — mista arkeen lisaa energisyytta?

Flow-tilaa kohti

Rentoutumisen, keskittyneisyyden ja rauhoittumisen taito
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ltsemyodtatunto ja inhimillisyys itsea kohtaan

1. Jakso Psyykkinen vahvuus — tallenne 3 h.

Terveyden ja hyvinvoinnin kokemisen kannalta on tarkeda huomioida elaman koko-
naiskuormitus. Talla jaksolla tuodaan esille keskeiset hyvinvointiin vaikuttavat tekijat.
Luodaan kuvaa kuinka mentaalisilla taidoilla ja ajattelulla on suuri merkitys ihmisen
hyvinvoinnille seka toissa etta vapaa-ajalla.

Ajatuksilla on tyypillista harhailla, luoda uhkakuvia ja harhautua epéoleellisiin, silloin-
kin kun sitd vahiten toivoisimme. Ongelmallisinta ei ole kuitenkaan ole tahdon puute
tai mielen heikkous, vaan taipumus ndahda mielen normaali toiminta ongelmana.
Voimme herkasti luulla, etta jarkevinta olisi tehda sitd, mika tuntuu mukavimmalta tai



mitda haluamme, valitettavasti mieli ei tottele kdskyja samaan tapaan kuin vaikkapa
keho. Meidan tulisi oppia se, ettd ongelmat ja negatiiviset tunteet voivat myos auttaa
meita hyvinvoinnin tielle. Nama ns. haitalliset uskomukset voidaan kaantaa hyvinvoin-
tia edettaviksi asioiksi. Se tarkoittaa hyvaksyvaan havainnointiin ohjaamista, oleelli-
seen keskittymista ja tietoiseen toimintaan valmentamista seka psykologiseen jousta-
vuuteen opettelua. Lisdksi ensimmaisella 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

2. Jakso Stressi voimavaraksi ja kiireen alasajoa — tallenne 3 h.

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 dkilliset kuor-
mittavat tilanteet voivat synnyttaa stressireaktion. Stressaantuneesta tuntuu silta kuin
hanen henkiset voimavaransa eivat riittaisi. Toisaalta taas stressi antaa energiaa ja voi-
maa, milla saada asiat tehtya.

Kiire ja stressi eivat ole asioita, joita pitaa opetella sietdmaan enemman, vaan joihin
kannattaa reagoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Stressia voi selattaa mo-
nin eri tavoin, ja jokaisen on tarkea l6ytaa itselleen sopivat selviytymiskeinot stressaa-
viin tilanteisiin. Jakson aikana saat konkreettisia neuvoja ja ohjeita, miten stressia opi-
taan valttamaan ja hillitsemaan.

Ajankayton hallinnasta ja tehokkuudesta on tullut yha keskeisempia tyoelamataitoja.
Monen asian tekeminen yhta aikaa — multitaskaaminen — on monelle tuttua, mutta
onko se tehokasta? Ajankdyttd on yksi itsensa johtamisen taito. Kiireen tuntu syntyy
mm. keskeytyksistd, jatkuvasta kokoustamisesta, multitaskaamisesta, lukemattomista
sahkoposteista jne. Koulutuksessa annamme sinulle vinkkeja oman kiireesi ja ajankayt-
tosi pohdintaan ja siihen, miten tydskennella viisaammin, ei lujemmin.

Mista stressi tulee?

Stressi ja tyo

Miten stressi saadaan vihenemaan — paineensieto

Kiireen alas ajo

Onko kiire tehokkuuden mitta?

Miten kiiretta saadaan laskettua ja kuinka ylimaaraista kuormittavaa painetta
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saadaan alas?

3. Jakso Palautuminen ja tunteiden suunta — tallenne 3 h.

Suurin osa stressistd ja negatiivisista ajatuksista johtuu suhtautumisesta asioihin.
Meilld on sisddanrakennettu ominaisuus reagoida asioihin tietylla tavalla luonteen ja
temperamentin mukaan. Ensireaktion jalkeen pystymme vaikuttamaan omaan



suhtautumiseemme. Se osaammeko tunnistaa ja pysayttaa yliajattelun ja kehamaisen
ajattelun ja jumittavat tunteet, ovat taitoja, joilla edistetdgan mentaalista/henkista pa-
lautumista. Kaikkein oleellisinta on tunnistaa ja eritella asiat, joihin voi itse vaikuttaa
ja ne, joille ei voi mitaan.

- Ylivireys saattaa olla my0os esteena ajatusten ja kropan rauhattomuuteen. Jos ajatus-
ten virtaa ei saa katkaistua, aivot pysyvat valppaina ja nukahtaminen on vaikeaa.
Mita voimakkaampia tunteita ajatukset herattavat, sita kauemmas uni karkaa. Ylivi-
reys liittyy usein kiireeseen ja stressiin. Elamassa on niin paljon asioita, etta paivalla ei
ehdi pysahtya — pitaa vain suorittaa. Vasta illalla singyssa on aikaa miettia, mita ta-
naan tapahtuikaan.

- Usein kaikkein eniten palautumisen tarpeessa olevilla ihmisilla on vaikeaa tyosta ir-
tautuminen. Tama taas johtuu usein korkeasta tyohon sitoutumisesta. Kun halu par-
jata on kova, ajatellaan helposti, ettd tekemalla koko ajan ”jotain” antaa se lisdarvoa
tavoitteiden saavuttamiselle. Tarkeampaa kuin rasittaminen ja hermoston ja ajatus-
ten kuormittaminen olisikin palautumista edistavat asiat.

- Adrirajoilla tapahtuvan tyén jatkuessa pitkdan voimavarat ovat uhattuna, mika ai-
heuttaa stressia. Ajatukset on hyva johtaa johonkin muuhun. Keinot voivat olla mo-
nenlaisia. Psykologinen irrottautuminen edellyttaa kuitenkin taitoa ja energiaa it-
sesaatelyyn.

- Entdpa tunteet? Tunteet ovat se voima, joka ajaa meita kohti tavoitteitamme, mutta
my0s voima, joka voi estdd meitd menestymasta. Tyoelamdssa tunnetaidot tarkoitta-
vat kykya havaita, tiedostaa ja ymmartaa seka omia ettda muiden tunteita.

- Tunnetaidot ovat keinoja, joilla vaikutetaan omiin ja toisten tunteisiin tietoisesti. Hei-
kot tunnetaidot ovat syyna moniin ongelmiin tyéelamassa. Muiden tunteita on usein
vaikea tunnistaa, eikd omienkaan tunteiden ymmartamiseen ja kasittelyyn ole aina
riittavia tyokaluja. Varsinkaan, kun tunteet ilmenevat harvoin puhtaasti yksi kerral-
laan, vaan niita risteilee mielessa usein monta yhta aikaa. Jos ei osaa saadella tuntei-
taan, seurauksena voi olla hallitsemattomia tunteenpurkauksia ja liian pitkdaa hanka-
lissa tunteissa vellomista. On kuitenkin lohdullista, etta vaikka jollain voi olla luontai-
sesti paremmat tunnetaidot kuin toisilla, taitoja voi kehittaa siind missa muitakin
mentaalitaitoja.

Tyosta irtaantuminen

Miten saada paassa pyorivat ajatukset nollattua?

Miten opin palautumaan paremmin paivan rasituksista?
Miten omat rutiinit saadaan palvelemaan hyvinvointia?
Tunnetaitojen kehittdminen
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Hyva uni

Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tyoskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuo-
den kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisestd valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja
rentoutumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt 25-vuotta esimies ja johdonval-
mennuksia ja tyonohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.



Merja Vuorinen: kokenut tydyhteisojen ja esihenkil6iden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,
luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myos Kiireenkesytykseen. Koulutukseltaan psykoterapeutti
ja VTM.

Kummallakin kouluttajalla on vahva ratkaisukeskeinen ja urheilupsykologinen seka positiivi-
sen psykologinen ote valmennuksissa.

Kenelle

Koulutus sopii erinomaisesti “Uusi esihenkild” - tai “Haastavat tilanteet esihenkilotydssa” -
koulutuksen kaynneille itsensa johtamisen syventamiseen. Koulutus on hyddyllinen ihmisille,
jotka hakevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyodyntamista. Myos stressinhallintaa tai
ajankdyton tehostamiseen kaipaaville koulutus on oiva valinta. Sopii myds koko tyoyhteisén
henkisen jaksamisen lisdamiseen ja tyohyvinvoinnin kohentamisen apuvalineeksi. Koulutuk-
sen kaikkien jaksojen aikana sinulla on tilaisuus pysahtya miettimaan itsedsi ja omaa toimin-
taasi ja poimia itsellesi toimivia keinoja omien voimavarojen vahvistamiseen.

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

OSALLISTUMISMAKSU
450 euroa + alv, laskutetaan koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisdltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTUSEHDOT, LIPPUTYYPIT JA HINNOITTELU:
Yli 60 paivaa koulutukseen: Super Early Bird, -25%
30-60 paivaa koulutukseen: Early Bird, -15%
Alle 30 pdivaa koulutukseen: normaalihinta

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta.

Peruutuksesta ja 14 paivaa ennen koulutusta tehdyistd muutoksista veloitetaan toimistoku-
luina 15 % koulutuksen hinnasta. Myéhemmin kuin 14 padivaa ennen koulutusta tehdyista pe-
ruutuksista tai peruuttamatta jatetysta ja kayttamattomasta koulutuspaikasta veloitetaan
osallistumismaksu kokonaisuudessaan. Peruutus on tehtava kirjallisesti.

Alennushintaisilla lipuilla ei ole peruutus mahdollisuutta.

Varaamme oikeuden muutoksiin, ja siirtaa jo sovittuja koulutuksia myéhempaan ajankoh-
taan, tai muuttaa etakoulutuksiksi. Koulutus saattaa siirtya tai peruuntua mm. vahaisen osal-
listujamaaran vuoksi. Muutosten osalta tiedotamme osallistujia erikseen, YritysAkatemialla
on oikeus peruuttaa koulutustilaisuus ilman korvausvelvollisuutta ilmoittamalla asiakkaalle
siitd sahkopostilla viimeistaan 4 arkipdivaa ennen tilaisuuden ajankohtaa.


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

