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Itsensé johtaminen on ymmarrystd oman eldmén vastuusta, vallasta ja kdytdnnon toteuttamisesta.
Mitid enemmén kykenee tunnistamaan vastuutaan elimén valintojen suhteen, sen enemmén saa
kaytannossé valtaa toteuttaa valintojaan. (Gustafsberg 2014, 155.) Valta ja vastuu kulkevat kési
kidessi tissd(kin) asiassa. Gustatberg (2014, 155) kirjoittaa, ettd vastuu on itselld. Vastuu siité,
millaista eldmii eldd, miten kokee asiat, miten ajattelee ja tuntee. Néin siksi, ettd me ihmiset
annamme itse merkityksen asioille, ilmiéille ja tapahtumille. Pdéténtivalta on ainoastaan meilld
itsellimme oman eldmédmme suhteen. Kukaan toinen ei voi rakentaa sisdistd maailmaa
puolestamme. Kukaan toinen ei ajattele meiddn ajatuksiamme. Kun oivallamme, ettd meilld on
mahdollisuus johtaa itseimme, on mahdollisuutemme samalla hahmottaa koko eldimamme
uudelleen. Samalla pystymme luopumaan uhrin roolista ja ottamaan johtovastuun eliméastamme.
Eldmaén laatu koostuu kdytannossi paivittdin tekemistimme valinnoista ja teoista. Erityisesti
elamadmme laatu koostuu siité tavasta, jolla suhtaudumme erilaisiin tilanteisiin ja tapahtumiin, joita
arjessamme kohtaamme. (Gustafsberg 2014, 155-56.) Voimme mitdtéidd mahdollisuutemme ja
haudata kykymme, erityispiirteemme ja lahjamme negatiivisten ajatusten ja itsensd véhittelyn alle.
Néin saatamme padtyé eldmédin henkisessd koyhyydessi, jossa mitdtdimme mahdollisuutemme ja
ihmissuhteemme ovat epétyydyttivid. Menneisyydestd muodostuu vankila, josta emme pédse
vapaaksi. (Haméildinen 1993, 11.)

Muutoksista osa on tiysin odottamattomia, joihin emme ole milldédn tavalla osanneet valmistautua
ja osa niistd ovat niitd, jotka ovat pitkdn ja harkitun oman suunnittelumme tulosta. Jotkut muutokset
tapahtuvat salavalan hitaasti, ja huomaamme ne vasta, kun aikaa on kulunut. Tyypisté riippumatta
muutoksilla on vaikutusta meihin ihmisind kuten myos tulevaisuuteemme. (Markham 1994, 7.)
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Itsensé johtaminen voidaan ndhda prosessiksi, jonka kautta vaikutamme itseemme, jotta
saavutamme toisaalta itseohjautuvuutta ja itsemotivaatiota. Ndma ovat valttimattomié, jotta
pystymme saavuttamaan asettamiamme tavoitteita tai jos pyrimme muuttamaan kdyttdytymistimme
tiettyyn suuntaan. Itsensi johtamiseen laajassa merkityksessé sisdltyy kéyttaytymiseen keskittyvét
strategiat, itsesddntelyn, itsehillinnén ja paddméératietoisuuden késitteet. Aihepiiriin liittyy erilaisia
kognitiivisesti suuntautuneita strategioita, joista on johdettu tai paremminkin, jotka ovat pohjana
esimerkiksi motivaatioteorioille. Myos sosiaalinen kognitiivinen teoria ja positiivinen kognitiivinen
psykologia ovat ldheisessé yhteydessi itsensd johtamisen prosesseihin. (Houghton & Neck 2002,
672.)

Kéyttaytymisen muuttaminen on mahdollista, sen sijaan luonteen muuttaminen ei ole (Himaldinen
1993, 99). Jostakin syystd ihminen antaa asioiden mieluummin menné omalla painoillaan yrittden
vain selviytyé eteen tulevista asioista, sen sijaan, ettd aktiivisesti yrittdisi vaikuttaa eldménsa
kulkuun. Kuitenkin ne ihmiset, jotka ovat paésseet huipulle unelmoimallaan alalla ovat sanoneet
tienneensd mihin pyrkivét, ja he ovat myos vakaasti uskoneet pddsevénsé asettamiinsa tavoitteisiin.
(Merkham 1994, 37.) Ehké Dyerin (2008, 20) ehdottama kysymys kannattaa painaa mieleen, kun
seuraavan kerran mietimme jotakin ratkaisua, jossa meidén pitdé tehdé padtos otammeko eldmén
omiin kdsiimme: ”Kuinka kauan miné tulen olemaan kuollut?” Tdma on hyvé perspektiivi ja auttaa
todennékoisesti meitd kasittimadn, ettd eldmé on tdssi ja nyt.

KaikKki lihtee minapystyvyydesta

Bandura (1977) nostaa esiin késitteen self-efficacy, joka on kddnnetty suomeksi
mindpystyvyydeksi. Mindpystyvyys on yksilon uskoa omiin kykyihinsa ja kyvykkyyteensi
saavuttaa asettamiaan paddmaarid. Mindpystyvyyden ja itsensé johtamisen yhteys voitaneen
tunnistaa omassa arjessamme. Mikili kokenemme kykenevidmme suoriutumaan annetusta
tehtiviastd, se saa meidat todenndkodisemmin yrittdmaén tehtdvin tekemisti ja onnistumaan siind.
Vastaavasti henkil6, joka kokee, ettd hdnelld ei ole kyvykkyyttd tehdé annettua tehtdvaa, kay
helposti niin, ettd tehtdvén antajaa syytetdén esimerkiksi epaselvistd ohjeista tai puutteellisesta
tehtdvinannosta. Esimerkiksi yliopisto-opinnoissa tarvitaan niin ajankdyton hallintaa, itsekuria kuin
informaation hankintaa (Galli & Ahola 2011, 117). Viimeksi mainittuun informaation hankintaan
tarvitaan kdytdnnossé sekd itsekuria ettd ajankdyton hallintaa. Ilman niitd ei onnistu. N&iti taitoja
kdytannossd harjoitellaan erilaisilla tehtdvilla. Mainitussa Gallin & Aholan (2011, 245)
tutkimuksessa mainitaan, ettd akateemiseen maailmaan sopeutuminen ja itsendisen tydskentelytavan
oppiminen on ollut hankalaa. Ndiden vastaajien mielestd yliopistossa on vaadittu litkaa
itseohjautuvuutta eikd apua tai ohjausta ole saanut riittavasti.” Yksi vastaaja toteaa, ettéd
yliopistomaalima kaikessa akateemisuudessaan ei sovi hinelle ja toisella ensimmaéinen vuosi oli
kulunut ihmetellessd ja edelleenkin on ollut vaikeuksia tydskennelld itsendisesti. Kolmas vastaaja
mainitsee, ettd haneltd puuttuu itsekuri. (Galli & Ahola 2011, 245-246.) Ehka kolmannella
vastaajalla, joka tiedostaa itsekurin puuttumisen, on parhaat edellytykset selvitd jatkossa. Hin
todenndkdisesti pysyy laatimaan jossakin vaiheessa aikataulun tekemisilleen ja saattamaan
opintonsa valmiiksi.

Itseohjautuvan ja riippuvan opiskelijan ero on huima. Galli ja Ahola (2011, 266) nostavat esiin, ettd
opiskelija, joka ei ollut lainkaan saanut ohjausta, eikd my0Oskéén toisaalta kokenut sité tarvitsevansa,
saattoi pitdd ohjausta riittdvana. Vastaavasti opiskelijoita, jotka olivat saaneet ohjausta hyvinkin
paljon, mutta he eivit kokeneet sitd kuitenkaan riittivand. Mainitussa aineistossa oli 28 prosenttia
opiskelijoista sellaisia, jotka kokivat ohjauksen riittdméttoméana, vastasivat kuitenkin saaneensa
apua ja tukea yliopiston henkilokunnalta ja opettajilta opintoihinsa liittyvissd asioissa. Ne vastaajat,
jotka pitivét ohjausta riittdvana, 52 prosenttia koki saaneensa apua ja olivat tyytyviisid kaytdnnossa



vahiiseen ohjaukseen. Koettu ohjauksen puute voi toimia tekosyynd opinnédytetyon aloittamisen
lykkdédmiselle. Ehkd onkin paikoillaan tarkastella omia tekosyitimme, joita kdytimme, kun
lykkdamme asioiden aloittamista. (The MindGym, 78.)

Itsensé johtamisen strategiat voidaan jakaa kolmeen kategoriaan. Ensimmaéisend voimme tunnistaa
kéayttdytymiseen keskittyvét strategiat, toiseksi ovat niin sanotut luonnolliset palkitsemisstrategiat ja
kolmantena ovat konstruktiiviset (aikaisemmat kokemukset vaikuttavat tulkintaan/ajatteluun)
ajatusmallistrategiat (Houghton & Neck 2002, 673.) Edelld mainitussa Gallin & Aholan (2011)
tutkimuksessa nousee taustalla esiin ehké juuri tuo aikaisempien kokemusten vaikutus ajatteluun.
Peruskoulussa ja lukiossa opiskelu on hyvin opettajajohtoista. Tunneilla kdydién tietyt asiat, jotka
tulevat ldksyksi ja ne kuulustellaan seuraavalla kerralla. Korkeakoulumaailmassa opettaja luennoi
muutamista keskeisisti asioista, jotka ovat kurssin perusvaatimuksissa ja syvillisempi osaaminen ja
ymmarrys tulee ottaa itse haltuun. Tdhén tarvitaan itseohjautuvuutta ja mindpystyvyytta.

Kuten edelld on todettu, tarvitsemme hyvén itseluottamuksen (mindpystyvyys), jotta kykenemme
asettamaan henkilokohtaisia tavoitteita ja joiden avulla pystymme parantamaan suorituskykydmme.
Tutkimuksissa onkin havaittu, ettd asettamalla haasteita ja tavoitteita, niilld voi olla dramaattinen
vaikutus niin yksilon motivaatioon kuin suorituskykyynkin. Véhdinen merkitys ei ole mydskdén
itsensd palkitsemisella. Se on tehokas tapa vahvistaa toivottua kayttdytymistd ja tavoitteiden
saavuttamista. Kdytdnndssa téllainen itsepalkitseminen voi olla esimerkiksi ateria
suosikkiravintolassa tai miniloma, kun saa jonkin vaikean tyoprojektin valmiiksi. Palkitseminen voi
olla myos hyvié palautetta itselle. Houghton & Neck 2002, 673.)

Téssd yhteydessd on hyvd huomata, ettd itsensd johtamisen késitteen merkitys vaihtelee
merkittdvasti eri kulttuurien vélilla. Erityisesti suurten valtaetdisyyksien kulttuureissa (maskuliiniset
kulttuurit) aseman ja erilaisten ulkoisten symbolien ja muodollisten prosessien merkitykset
korostuvat ja vastaavasti matalan valtaetdisyyksien kulttuureissa (feminiiniset kulttuurit) korostuvat
henkilokohtaiset suhteet ja epdmuodolliset prosessit. Ajatus kulttuurien maskuliinisuus-
feminiinisyys-akselista on perdisin Hofsteden tutkimuksista vuosilta 1980 ja 2001. (Alves,
Lovelace, Manz, Matsypura, Toysaki, &. Ke 2006, 338.)

Maailma on kansainvilistynyt menneiden vuosien aikana ja on todennékdistd, ettd monet meista
joko tyoskentelemme eri kulttuureissa tai oma tyoyhteisomme on vahvasti monikulttuurinen.
Erityisesti tilanteissa, joissa menndén tyoskentelemdin ulkomaille, nousee esiin kysymys, ettd
pystyvitko ne yksildt, jotka ovat itseohjautuvia omassa kulttuurissaan, sdilyttdmaian timén
kyvykkyyden toimiessaan toisenlaisessa kulttuurikontekstissa? Toisaalta on tarkasteltava my®s sité,
kuinka paljon itseohjautuvuutta tulee muuttaa, kun menemme toiseen kulttuuriin, silli hierakisessa
kulttuurissa oma-aloitteisuutta ei lahtokohtaisesti pidetd hyveeni. (Alves ym. 2006, 339.) Kulttuurin
el valttamatta tarvitse olla konkreettisesti kansallisesti vieras kulttuuri, vaan esimerkiksi eri
yritysten johtamiskulttuurit saattavat poiketa hyvinkin huomattavasti toisistaan ja itseohjautuvasta
organisaatiokulttuurista hierarkkiseen kulttuuriin paityva tyontekijd aiheuttaa itselleen haasteita,
kun unohtaa kysyd esimieheltd luvan kaikkeen. Vastaavasti autoritddrisesti johdetusta kulttuurista
itseohjautuvaan kulttuuriin tuleva tyontekija on todennikdisesti ’vieraalla maalla” padtyessddn
tyOyhteisoon, jossa odotetaan itsendistd padtoksentekoa ja vastuun ottamista. Toisin sanoen erot eri
yritysten kulttuurien vililld voivat olla ja ovat usein huomattavan suuria. Esimerkiksi Norris (2008,
43) huomauttaa, etté lisddntynyt kilpailu asettaa paineita muuttaa tyontekijoiden kdskyttdmiseen ja
kontrolloimiseen perustuvaa johtamista. Sellaiset ylhadltd alas suuntautuvat organisaation rakenteet,
joissa vain johtajat tekevét paatoksid ja on jadmassé historiaan. Nykyaikaisissa yrityksissd tarvitaan
tyontekijoitd, jotka kykenevit ottamaan enemmaén vastuuta ja osallistumaan péaatdksentekoon.
Téllaiset organisaatiot edellyttdvit johdoltaan kyvykkyyttd auttaa tyontekijoitd kasvamaan ja



kehittyméén itseohjautuvaan suuntaan. Uuden ajan johtajalla tulee olla kyvykkyytté ja kiinnostusta
jakaa johtamisvastuuta.

Norrisin (2008, 43) mukaan tyontekijat, joilla on kyvykkyytté itsensé johtamiseen ja
mindpystyvyyttd ottavat mieluusti vastuuta tehtivistaan, lisdksi heilld on halua paatoksentekoon ja
itseohjautuvien strategioiden harjoittelemiseen.

Itsensé johtamisen taidot ovat tarpeen myds alati ympérillimme olevien muutosten ja
epavarmuuden takia. Esimerkiksi tydeldimén muutoksista ja niiden tuomista haasteista on puhuttu
kauan. Muutokset ja murrosvaiheet ovat “uutta normaalia” ja tdimé haastaa niin yksittdisten ihmisten
ajatusmallit kuin organisaatioiden sisdiset kdytanndt. Ajatellaan pelkédstdédn teknisid muutoksia, joita
tapahtuu tyovilineissd ja sen myotd tydskentelytavoissa, on téllaisista muutoksista selvitdkseen
10ydyttava resilienssid niin organisaatioin kuin yksilonkin ndkdkulmasta. (Kohtakangas 2019, 12.)
Kohtakangas (2019, 12) huomauttaakin, ettd on haasteena sovittaa yhteen jaksaminen, jatkuva
uusien innovaation tuottaminen, parjddminen erityisesti siksi, koska nykyinen ajattelumalli on hyvin
lyhytnékoista ja lisdksi viakiluku on pienenemadssi ja tyourat pidentyméssd. Kun muutoksia on
paljon, kaipaavat ihmiset johtajuudelta ihmiskeskeisyyttd. Tunnetaidot ja tunneséétely ovat
tulevaisuuden tyoeldméssd yhé keskeisemmaissa roolissa. Erityisesti psykologisen turvallisuuden
merkitys kasvaa. Se rakentuu kdytdnndssd ymmartivistd suhtautumisesta epdonnistumiseen ja
yksilon kokemuksesta, jotta héntd arvostetaan ja kuunnellaan. (Kohtakangas 2019, 12—13.)

Mitd merkitystd itsensd johtamisella on kdytannossid? Gustafsberg (2014, 157) nostaa esiin viisi
asiaa, joihin itsensd johtamisella on tarkoitus vaikuttaa. Ensinndkin omaan hyvinvointiin ja
energiatasoon. Toiseksi mielen toimintoihin, kolmanneksi vuorovaikutustaitoihin, neljdntené on
tavoitteiden kirkastaminen ja viidenneksi mainitaan teoille omistautumineen. Vapaus muokata omaa
eldméa on mahdollisuus ja vapauden vastakohtana on vankeus. Kun keskidssé on itsensé
johtaminen, on vapauden vastakohta kiytdnndssd mielen vankeus. Tdma tarkoittaa sité, ettd yksilo
on omien pelkojensa ja mielihalujensa ohjaama. (Gustafsberg 2014, 158.)

Keskity siihen, mihin voit vaikuttaa

Gustafsberg (2014, 159—-161) mukaan itsensd johtamisen ndkdkulmasta on tiarkedd hahmottaa, ettad
asioita on kolmenlaisia. On niitd asioita, joihin emme voi vaikuttaa, on niitd asioita, joihin voimme
vaikuttaa osittain ja sitten 10ytyy niitd, joihin voimme vaikuttaa tdysiméérdisesti. Harmillisen usein
Jjumitumme ensimmadisessd kategoriassa oleviin asioihin, joihin emme voi kdytinndssd millddn
tavalla vaikuttaa. Téll4 hetkelld esimerkiksi koronavirus ja Ukrainan sota ovat sellaisia asioita,
joihin meilld ei ole vaikutusvaltaa. Koronaan ehki vihdn. Voimme ottaa rokotuksen ja suojautua
mahdollisuuksien mukaan taudilta. Nama asiat ovat juuri sellaisia, ettd niitd tapahtuu siitd
huolimatta, vatvomme niitd tai emme. Téllaisia asioita ei pidd pddstdd omaan sisdiseen maailmaan
tai antaa niiden ottaa mielestd valtaa niin, ettd ne vaikuttavat negatiivisesti mielialaamme ja jopa
lamaannuttavat meidét.

Sitten ne asiat, joihin voimme vaikuttaa osittain. Emme tosiasiallisesti paljon tai tavalla, ettd
voisimme niitd hallita. Esimerkiksi ihmissuhteet ovat tdssd kategoriassa. Voimme vaikuttaa
thmissuhteisiimme omalta osaltamme, miten suhtautumme asioihin ja miten reagoimme. Me emme
pysty muuttamaan toista ihmisté eikd sellaista pidéd pyrkid edes yrittdimééan. Ihmissuhteet ovat aina
vastavuoroisia, joissa molemmilla on vastuu kannettavanaan ja timi vastuu tulee tunnistaa.
Kysymys ihmissuhteissa on aina se, ettd mitd mind voin tehdé, jotta suhde siilyy tai paranee.
Kéaytdnnossd emme voi odottaa toiselta yhtddn mitidédn. (Gustafsberg 2014.)



Kolmantena ovat sitten ne asiat, johdin me voimme vaikuttaa tdysiméadrdisesti. Timé on se
kategoria, johon meidén tulee keskittyd. Omat ajatuksemme, tunteemme ja suhtautumistapamme
ovat asioita, jotka ovat omassa hallinnassamme. (Gustafsberg 2014.) Myo6s Hamaldinen (1996, 21—
22) korostaa ajattelun merkitystd. Hin vertaa eliméa vaakaan, joka koostuu kahdesta vaakakupista.
Toisessa vaakakupissa ovat positiiviset ajatukset ja toisessa negatiiviset ajatukset ja viisari
heilahtelee ajatustemme suuntaan. Myonteisyys lisddntyy, kun ajattelemme positiivisia ajatuksia.
Ajattelun merkitys on ratkaiseva, silld esimerkiksi tunteisiimme emme voi vaikuttaa, mutta
ajatuksemme voimme itse valita, kuten my0s suhtautumistapamme tilanteisiin ja asioihin, joiden
kanssa olemme tekemisissd. Hidmaéldinen korostaa, ettd on aivan ratkaisevaa, millaisia ajatuksia
padssamme liikkuu ja erityisen merkittdvad on se, mitd ajattelemme itsestimme. Mindkuvamme
heijastuu siithen, miten ndiemme itsemme ja toiset ihmiset. Negatiiviset ajatukset ruokkivat
negatiivista mindkuvaa ja sitd, miten ndemme toiset ihmiset.

Gustafsberg (2014) nostaa esiin kiinalaisen sananlaskun, jonka mukaan mikéén tissd maailmassa ei
ole vaikeaa, vaan ainoastaan keskittymiskyvyn puutetta. Tuo sanonta korostaa sité, ettéd
asennoituminen on aktiivinen valinta, joka tehddin joko tiedostaen tai tiedostamatta. Jos meilld on
mahdollisuus jakaa oikealla tavalla tunteitamme, vapaudumme niisté ja kykenemme kasvamaan
ihmisind. Vastuusta ei voi vetiytya eikd antaa huoliaan toisten kannettavaksi. (Gustatberg 2014,
161.)

Ajatuksen voima on suorastaan pelottavan suuri. Siksi syvit sisdiset asenteet itseimme kohtaan,
ajatukset ja uskomukset, jotka nakertavat elimastdmme iloa kykyjemme vihittelyna, turhana
syyllisyytend ja itsemme mitdtdimisend, pitdisi tietoisesti pyrkid muuttamaan. Kun ajattelemme
olevamme huonoja hiviijid, meistd tulee helposti sellaisia. Kéytdnnossa negatiiviset valinnat
saattavat pilata tai jopa tuhota eldmdmme. Itsensd mitdtdimistd voi pitdd itsensd tuhoamisena
(Hamaildinen 1996, 30-31; Hamaildinen 1993, 47.) Positiivista on se, ettd ajatuksemme voimme
valita itse ja voimme sitéd kautta vaikuttaa sithen, mitd elaméistdimme tulee. Vastuu on siis meidédn
itsemme. Emme voi syyttdd vanhempiamme, aiempia huonoja valintojamme tai yleisid huonoja
olosuhteita. Elamme juuri omaa elimaamme, emmeké kenenkéén toisen. (Hamaildinen 1996, 39.)

Koska emme voi eldi toisen elamii eikd kukaan toinen voi eldd meiddn elamddmme, on siksi
tarkedd ottaa vastuu omasta eldmastd syyllisen etsimisen sijaan. Tdhdn vastuuseen liittyy juuri se
tdman tekstin alussa mainittu vastuu (katso Gustafsberg 2014, 155). Kiytdnnosséd timé on
ahdistavaa, koska emme voi ripustautua kehenkéén toiseen ihmiseen ja odottaa, ettid hin tyydyttiisi
perustarpeemme ja huolehtisi elimédmme sisdllostd. Syyllisen etsiminen on ajan haaskausta.
Jossittelu ei my6skddn johda mihinkdén. Tehdyt ratkaisut ovat tuntuneet tekohetkelld hyvilti ja
oikeilta, joskus jopa ainoilta mahdollisilta. Oman pahaan oloon ei voi etsid ulkopuolista syyllista.
Epédmiellyttava entinen puolisosi, ei pilannut eldmaési, eiké sitd tehnyt myoskdin védrin valittu
tyOpaikka tai vddrd asuntoalue, johon muutit. Lahtokohtaisesti on parempi ajatella, ettd vaaria
valintoja ei ole. Jokainen valinta on jostakin ndkokulmasta oikea ja hyva. Sitd ei vain ole helppo
ndhdi. Psykologisesti ajatellen teemme valintamme aina tiettyjd tarpeitamme varten. Siksi ei ole
védrdd puolisoa, tyOpaikkaa eikd vddrdd asuinaluetta. (Hdméaldinen 1996, 81-83.)

Sen sijaan, ettd jumittuu suremaan kovaa eldmiinsi (Haméaldinen 1996, 199) kannattaa kaantaa
ajatukset ja ndhda itsensi voittajana (emt. 205). Mielikuvien voima on tunnustettu ja tunnistettu
urheilusuoritusten harjoittelussa, joten miksi emme hyddyntiisi sitd omaan elimddmme? IThmeen
avain on juuri mielikuvat. Ne luovat todellisuuden. Jos ajattelemme olevamme avuttomia ja
mitdttdmid, toimimme sen mukaan emmeké nide omaa arvoamme. Vastaavasti, jos meilld on
sellainen mielikuva itsestimme, ettd olemme hyvid, osaavia ja kyvykkéitd, asetamme itsellemme
tavoitteita, joita kohden ldhdemme kulkemaan ja olemme valmiita tekeméén toitd niiden eteen. Jotta



padsemme tdahin, on resepti sithen hyvin yksinkertainen: ajattele itsestdsi positiivisesti. Toki
ongelmat eivét poistu elamistimme tdlla, mutta ongelmat eivét enédd hallitse meité, pilaa
paivddmme tai ohjaa elamdmme suuntaa. Kykenemme oppimaan niisté jotakin ja ongelmien
ratkaisemisessa saattaa olla mahdollisuus ratkaista jotakin, mitéd ilman ongelmaa ei olisi tullut edes
mieleen ratkaista. (Himéldinen 1994, 183—184.) Himéldinen (1994, 187—188) kertoo mielikuvan
voiman vaikutuksesta kdytdnndssa. Tarinan keskidssd on mies, jota oli kiusattu koulussa hdanen
koko lapsuutensa ajan. Mies kertoi Himélaiselle, ettd koko hénen lapsuutensa meni pilalle, kun
hinté tonittiin ja paétd upotettiin vessan pyttyyn, jos hdn meni vessaan. Hinen olemuksensa oli
surkea ja se viestitti kiusaajille: tddlld olen, tulkaa ja lyokad ja ndin myds tapahtui. Oivallus hénelle
oli tullut sitten 14-vuotiaana, kun hén oli tajunnut, ettd hinesséd on yhté paljon voimaa kuin
kiusaajissa. Tdma oivallus muutti hdnen eliménsd. Hén suoristi selkédnsé ja nosti pddnsd pystyyn.
Hénen mielikuvansa itsestd muuttui ratkaisevasti, eikd muuta tarvittu. Kun sisdinen mielikuva
muuttui, muuttui myos ulkoinen olemus ja kayttdytyminen. Téstd seurasi se, ettd kiusaaminen
loppui eikd mitdin muuta tarvittu.

Kaikki virtaa

Voinee sanoa, ettd eldméd on kdytdnnossd jatkuvaa muutosta ja sithen sopeutumista, kuten jo
Heraklekitos asian on jokifragmenteissaan oivaltanut. Herakleitos on kreikkalainen filosofi, joka eli
noin 535-475 eaa. Hin muotoili ajatusta useammasta nikdkulmasta, todeten muun muassa, etti ”
Samaan virtaan astumme emmeka astu, me emmeka me” ja “Kaikki virtaa, mikdin ei pysy
paikallaan.” (Herakleitos.) Vaikka kaikki ovat ndenndisesti samanlaisia, ne eivit kuitenkaan ole.
Tanadn eilen outo asia on jo vdhin tutumpi ja epdmukavuusalue muuttuu mukavuusalueeksi.
Kuitenkin juuri sitd oppimisaluetta (epdmukavuusalue) tarvitaan, jotta oma osaaminen ja kyvykkyys
tulee ndkyvéksi tavalla tai toisella. Varjoa tarvitaan, jotta voi nihdi valon. Vastakohdat tekevit
ndkyvéksi hyvén ja huonon.

Kun tiedostaa omat heikkoutensa ovat ne ainutlaatuisia kasvun mahdollisuuksia. Parhaimmillaan
niistd tulee meille voiton avaimia. Pitkdjdnteisyys, sitkeys ja tahdonvoima ovat usein sanoja
menestystarinoiden taustalla. (Hidmaldinen 1996, 197.) Muutos tapahtuu pienin askelin ja sen voi
tehda eri tavoilla. Yksi keino on vastata esimerkiksi ajattelua ohjaaviin kysymyksiin. Himéldisen
(1994, 186) sivulla on kaksi tillaista kysymyslistaa, jolla voi luoda uudenlaista mielikuvaa
itsestddn. Toinen, kymmenkohtainen lista, on tarkoitettu vastattavaksi aamulla ja toinen
nelikohtainen kysymysluettelo on tarkoitettu vastattavaksi illalla.

Aamun kysymyksid ovat:

Mitka asiat elamdssani ovat tandan hyvin?

Mitka asiat tuottavat talla hetkelld iloa elamaani?

Kenelle ihmiselle mina olen tandan tarkea?

Kuka/ketka ovat minulle tarkeitd ihmisia?

Miten voin tandan tuottaa laheisilleni iloa?

Mihin asioihin haluan tanaan keskittya?

Mihin ongelmaani haluan tanaan ratkaisun?

Mita mina olen valmis tekemaan, jotta asia ratkeaisi hyvin?
. Mita uutta voin tanaan oppia?

10. Kuinka voin tehda tasta paivasta parhaan mahdollisen?
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[llalla voit pohtia:



Mitd hyvaa minulle on tdnaan tapahtunut?
Mita opin tandaan epdonnistumistani?

Mita opin tanadan itsestani?

Mitd opin tdnaan laheisistani?

PWNPE

Tietoinen positiivisten mielikuvien luominen itsestimme ei vaadi meiltd muuta kuin hetken aikaa ja
tahtoa tydskennelld omaksi hyvidksemme. Kuten Hadmaldinen (1994, 206) kirjoittaa dld jaa
odottamaan fiilistd, vaan ala toimia. Kukaan ei voi tehdé néité asioita puolestasi. Sinulla on avaimet
muuttaa eldmadsi toimimalla toisin tdndén.

Margit Mannila
lehtori, KTT
SeAMK
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