YRITYS AKATEMIA

PSYYKKINEN VOIMA JA ITSENSA JOHTAMINEN - LOYDA SISAINEN VOIMASI

Oman itsensa johtaminen on ja tulee olemaan lahitulevaisuuden 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 (WEF 2020) tydelaman tilasta korostaa itsensa johta-
misen tarkeytta. Raportin mukaan itsensa johtamisen taidot ovat: resilienssi, aktiivinen oppi-
minen, rentoutuminen ja stressinsietokyky. Maailman talousfoorumin raportti alleviivaa hy-
vinvointitaitoja 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 vahvistat tunnetta, ettd elama on elamisen ar-
voista.

Valmennus antaa sinulle paljon keinoja ja taitoja stressin seldattamiseen, flow-hetkiin, re-
silienssin vahvistamiseen paivittaisena tyovalineena, kiireen alasajoon ja paljon kdytannon
tyovalineita mielen hallintaan. Se, mitd emme voi luvata on, ettd harjoittelemme sinun puo-
lestasi.



Sisdlto ja toimintatavat:

Koulutus toteutetaan kolmena kolmen (3) tunnin etakoulutuksena kevaan 2026 aikana.

Nama jaksot on teemoitettu seuraavasti:

Psyykkisen vahvuuden osatekijat ja joustavuus
Kiireen alasajo ja stressinpurku
Palautuminen ja mentaalisten taitojen harjoitukset

Jokaisen jakson jalkeen tulee pieni vapaaehtoinen harjoitustehtava osallistujille. Jokainen

jakso toimii omana itsendisena kokonaisuutena. Voit osallistua vain yhteen, sinulle parhaiten

soveltuvaan jaksoon tai kaikkiin kolmeen. Kun osallistut kaikkiin kolmeen, saat tietysti parhaat

lahtokohdat rakentaa omaa "parasta itseasi”.

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 lisdidmiseen
Avataan ja annetaan keinoja kiireen kesyttamiseen

Annetaan rentoutumiseen ja mielikuvatyoskentelyyn perustyokalut

Resilienssin (kriisikestavyys) kayttoa arjessa

Avataan kasitetta ja annetaan kdytannon ohjeet “nollaamiseen” (miten katkaistaan ke-
hamainen ajattelu)

Kerrotaan, miten rakennetaan huippusuorituksen psyykkinen pohja

Sisdllét ja jaksot:

1. Jakso Psyykkisen vahvuuden osatekijat ja joustavuus, 03.02.2026 klo 9 — 12 +/- 15 min

Terveyden ja hyvinvoinnin kokemisen kannalta on tarkeda huomioida elaman koko-
naiskuormitus. Harvemmin tulee ajatelleeksi, miten vahvasti esimerkiksi psyykkinen
hyvinvointi vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin tai toisinpdin. Jaksolla tuodaan esille kes-
keiset 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 epaoleellisiin, silloin-
kin kun sitd vahiten toivoisimme. Ongelmallisinta ei kuitenkaan ole tahdon puute tai
mielen heikkous, vaan taipumus ”“jumittua” vanhoihin ajatusmalleihin. Lukitsemme
myos ajatuksemme liian herkasti siihen, mitd olemme aikaisemmin tehneet. Voimme
herkasti luulla, etta jarkevinta olisi tehda sitd, mika tuntuu mukavimmalta tai mita ha-
luamme, mutta valitettavasti mieli ei tottele kdskyja samaan tapaan kuin vaikkapa
keho. Meidan tulisi oppia se, ettd ongelmat ja negatiiset tunteet voivat myo6s auttaa
meita hyvinvoinnin tielle. Nama ns. haitalliset uskomukset voidaan kdantaa hyvinvoin-
tia edistaviksi asioiksi. Se tarkoittaa hyvaksyvaan havainnointiin ohjaamista, oleelli-
seen keskittymista ja tietoiseen toimintaan valmentamista seka psykologiseen jousta-
vuuteen opettelua. Lisdksi ensimmaiselld jaksolla kuvataan sisdisen motivaation nelja
keskeista tekijaa.



Sisalto:

Kohti hyvinvointia — tilannekuvan luonti hyvinvoinnista
Esteet hyvinvoinnin saavuttamisessa

Mista lisda voimavaroja — oikeat rutiinit kayttoon

Hyva ajattelu - Irtautuminen haitallisista ajattelumalleista
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Itsensa johtaminen — keinoja ja tavoitteita
o Sisdisen motivaatio synty

2. Jakso Kiireen alas-ajo ja stressin purku, 10.02.2026 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 dkilliset, kuor-
mittavat tilanteet voivat synnyttaa stressireaktion. Stressaantuneesta tuntuu silta kuin
hanen henkiset voimavaransa eivat riittdisi. Toisaalta taas stressi antaa energiaa ja voi-
maa, jolla saada asiat tehtya.
Tunnetaidot ovat keinoja, joilla vaikutetaan omiin ja toisten tunteisiin tietoisesti. Hei-
kot tunnetaidot ovat syyna moniin ongelmiin tyoelamassa. Huonot tunnetaidot ovat
myo0s stressin aiheuttajia. Muiden tunteita on usein vaikea tunnistaa, eikd omienkaan
tunteiden ymmartamiseen ja kasittelyyn ole aina riittavia tyokaluja. Varsinkaan, kun
tunteet ilmenevat harvoin puhtaasti yksi kerrallaan, vaan niita risteilee mielessa usein
monta yhta aikaa. Jos ei osaa saadella tunteitaan, seurauksena voi olla hallitsematto-
mia tunteenpurkauksia ja liian pitkdaa hankalissa tunteissa vellomista. On kuitenkin loh-
dullista, ettd vaikka jollain voi olla luontaisesti paremmat tunnetaidot kuin toisilla, tai-
toja voi kehittaa siind, missa muitakin mentaalitaitoja.
Kiire ja stressi eivat ole asioita, joita pitdaa opetella sietdmaan enemman vaan, joihin
kannattaa reagoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Stressia voi selattaa mo-
nin eri tavoin, ja jokaisen on tarkea l6ytda itselleen sopivat selviytymiskeinot stressaa-
viin tilanteisiin. Jakson aikana saat konkreettisia neuvoja ja ohjeita, miten stressia opi-
taan véalttamaan ja hillitsemaan.
Ajanhallinnasta ja tehokkuudesta on tullut yha keskeisempia tyoelamataitoja. Usein
arvostamme kiireen tunnetta ja teemme montaa asiaa yhta aikaa. Luulemme ole-
vamme tehokkaita. Kuitenkin kiireen tunne aiheuttaa meille stressia ja ahdistusta.
Koulutuksessa saat vinkkeja ja kdaytannon tyokaluja oman ajankayton tarkasteluun, ru-
tiinien muuttamiseen ja parempaan hallinnan tunteeseen. Ajankayttoa tarkastellaan
my06s omien arvojen ndakokulmasta.
Itsensa johtamisen taito auttaa kesyttamaan kiirettd. Toinen tapa selattaa kiiretta on
tunnistaa omaan tyohonsa liittyvia toimintatapoja. Kolmas hyva tapa on hallita stres-
siin liittyvia puolustuskeinoja. Vauhtia suosivassa maailmassa korostuu itsetuntemuk-
sen merkitys ja vastuullisuus omista valinnoista ja toiminnasta.
Sisalto:

o Mista stressi tulee ja syntyy

o Stressija tyo - keinoja stressin leikkaamisen tydssa

o Tilannestressin purkuun liittyvia keinoja



Pitkaaikaisen stressin hallintaan liittyvia keinoja

Tunnetaitojen kehittdminen

Hyva uni (ylivireyden rauhoittaminen)

Kiireen alas-ajo

Onko kiire tehokkuuden mitta?

Miten kiirettd saadaan laskettua ja ylimadaraista kuormittavaa painetta saadaan
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alas?

3. Jakso Palautuminen ja mentaalisten taitojen harjoittelua, 03.03.2026 klo 9 - 12 +/- 15

min

Olemme huomanneet, etta kaikkein eniten palautumisen tarpeessa olevilla ihmisilla
on vaikeaa irtautua tyosta. Tama taas johtuu usein korkeasta tyohon sitoutumisesta.
Kun halu parjata on kova, ajatellaan helposti, ettd tekemalla koko ajan ”jotain” antaa
se lisdarvoa tavoitteiden saavuttamiselle. Tarkedampaa kuin rasittaminen ja hermoston
ja ajatusten kuormittaminen olisikin palautumista edistavat asiat.

Aérirajoilla tapahtuvan tydn jatkuessa pitkdan voimavarat ovat uhattuna, mika aiheut-
taa stressia ja pahimmillaan uupumista. Ajatukset on hyva johtaa johonkin muuhun.
Keinot voivat olla monenlaisia. Psykologinen irrottautuminen edellyttaa kuitenkin tai-
toa ja energiaa itsesaatelyyn.

Mentaaliharjoittelun tarkeys jaa usein varjoon, vaikka niiden voima on kiistaton, kun
tavoitellaan hyvinvointia, tavoitteiden saavuttamista omassa eldmdssa tai erinomaista
suoritusta. Psyykkisiin taitoihin kuuluu muun muassa asenne, paineensietokyky, itse-
tuntemus, keskittyneisyys, rentoutuminen, irti paastaminen, rohkeus, joustavuus, mo-
tivaatio 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 hyotya kuka tahansa. Sinun ei tarvitse olla minkdan alan huippuosaaja kayttaaksesi
mentaaliharjoittelun tekniikoita saavuttaaksesi tavoitteesi elaman eri osa-alueilla.
Tassa jaksossa kaydaan lapi mentaalisia taitoja sekd avataan ovia niiden hallintaan.
Paaset konkreettisesti “makustele-maan” harjoitusten kautta joitakin harjoitteita,
joita MM-tason urheilijat ovat tehneet. Mm. kuuden sekunnin rentoutumismetodia.
Tyosta irtaantuminen.

Sisalto:

Mentaalisten taitojen harjoittelua

Palautuminen - miten opin palautumaan péivan rasituksista

Energisyyden rytmisyys — flow-tilaa kohti

Rentoutumisen, keskittyneisyyden ja rauhoittumisen taito
Visualisointiharjoittelu ja vahvistavat "mielen ankkurit”
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ltsemyodtdtunto ja joustavuuden taito



Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tydskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuo-
den kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisestd valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja
rentoutumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt noin 30 vuotta esihenkildiden ja
johdonvalmennuksia ja tydnohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisdissa.

Merja Vuorinen: Kokenut tydyhteisojen ja esihenkildiden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,
luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myds 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 esihenkiloty6ssa” -kou-
lutusten kaynneille itsensa johtamisen syventdamiseen. Koulutus on hyddyllista myds niille,
jotka hakevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyédyntamista. Myos stressinhallintaa tai
ajankdyton tehostamista kaipaaville koulutus on oiva valinta. Koulutus sopii koko tyéyhteisén
henkisen jaksamisen lisadamiseen ja tydhyvinvoinnin kohentamisen apuvalineeksi.

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

OSALLISTUMISMAKSU
1190 euroa + alv, laskutetaan koulutuspaivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTUSEHDOT, LIPPUTYYPIT JA HINNOITTELU:
Yli 60 paivaa koulutukseen: Super Early Bird, -25%
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. Myohemmin kuin 14 paivdaa 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

