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Ihmiset voidaan jakaa kahteen ryhmaéin: niihin, jotka kulkevat edelld ja saavat jotain aikaan, ja
niihin, jotka kulkevat jdljessé ja arvostelevat.
— Seneca 4 eKr.-65 jKr.

Mika tekee meisté voittajia tai hdvidjid? Vastaus l0ytyy mielestd. Mieli on avain saada sitd, miti
haluaa. Mielikuvaharjoittelun avulla luot kuvan itsestési tilanteessa, joka ei ole vield totta. Naet
itsesi saamassa tai tekeméssa haluamaasi ja kuinka sitten saavutat haluamasi tulokset. (Kehoe 2009,
13, 15.)

Mielikuvaharjoittelu on tuttu asia urheilusta (Mannila 2022, Itsensd [...]). Mielikuvaharjoittelussa
urheilusuoritus kuvitellaan sellaisena kuin se tositilanteessa on. Kaikki suoritukseen liittyvét
tunteet, ndkohavainnot ja dénet koetaan, kuten ne tapahtuisivat todellisuudessa. Tieteellisilld
tutkimuksilla on saatu tukea mielikuvaharjoittelun positiivisista vaikutuksista. Mielen voimasta
kertoo se, ettd ihminen kykenee kasvattamaan lihasmassaan ja voimaansa, parantamaan fyysistad
suorituskykyédn ja kehittimain koordinaatiokykyéén kuvittelemalla. Virolainen & Virolainen 2014,
Mielikuvaharjoittelu [...]),

Mielikuvaharjoittelun hyodyntdminen on mahdollista my0s muualla arjessamme. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd mielikuvaharjoitusten avulla voidaan edistdd terveytti ja jopa parantaa sairauksia.
Luonnossa verenpaine laskee. Vastaavasti jos kuvittelemme olevamme luonnossa, kdy samoin.
(Virolainen & Virolainen 2014, Mielikuvaharjoittelu [...]) Myods Thondup (1998, 11-12) toteaa,
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ettd voimme kayttdd mielen voimaa parantaaksemme mielenterveyden ja tunnepuolen asioiden
lisdksi myds fyysisid ongelmia.

Usko omaan pystyvyyteen on merkittiava tekijd, kun motivoidumme johonkin muutokseen.
Esimerkiksi suuremmissa ja pienemmissa elamintapamuutoksissa mielikuvaharjoittelua voidaan
hyodyntdi tavoitteiden asettamista. Téstd menetelmistd on saatu alustavaa positiivista ndyttoa
painonhallintainterventioissa. (Absetz & Hankonen 2017, s.1016, 1018.)

Essi Alijoki (2019, 59) on tutkinut pro gradu -ty0ssdin opiskelijoiden ja opettajien kokemuksia
litkennelentédjdkoulutukseen liittyviasta stressistd. Hén on tutkimuksensa tulososassa ryhmitellyt
opiskelijoiden koulutuksen aikana hyddyntdmat stressinhallintakeinot neljaén ryhmaén, jotka ovat
positiivinen itsepuhe, mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen seké tilanteen hallinta ja itseséétely.
Positiivisessa itsepuheessa olennaista oli itsensd tsemppaaminen, luottamus omaan osaamiseen ja
itsensd rauhoittelu. Mielikuvaharjoittelun avulla ajateltiin hyvid kokemuksia, kdytiin suorituksia
mentaalisesti 1dpi sekd selkeytettiin ajatuksia, kéytettiin sekd mieleenpalauttelua ettd reflektoitiin
omaa toimintaa. Rentoutumiseen sisiltyi eritasoista hengitysharjoittelua ja koulutuksen
ulkopuolisista asioista jutustelua. Tilanteen hallinta ja itsesdétely pitdd sisdllddn muun muassa
ennakkovalmistautumisen, oman asennoitumisen, tehtavien pilkkomisen osiin, tahdin hidastamisen
ja keskittymisen olennaiseen.

Mielikuvaharjoittelun seuraavana askeleena voidaan pitdé stimulaatiota. Stimulaatioiden kayttd on
tyypillistd koulutuksissa, joissa on tavoitteena oppia erilaisia taitoja. Stimulaation lisdarvo on, etti
tuo mentaaliseen malliin aidon kontekstin piirteet. (Salakari 2005, 40—41, 43.) Tyon tekemista
sddtelevit mielessimme olevat kuvat tyostd. Kattavan mentaalisen mallin kehittyminen vaatii
harjoittelua. Mentaalisen mallin realistisuus voidaan todentaa, kun opittua sovelletaan todellisessa
tilanteessa. (Salakari 2005, 47—48.) Esimerkiksi Jeannerodin (1995) tutkimuksessa havaittiin, ettid
stimuloiduilla liikkeilld saadaan sama lopputulos kuin reaalimaailmassa suoritetuilla liikkeilla.

Aseta itsellesi tavoitteet

Toteutin kroatialaisen kollegani Zrinka Gregovin kanssa vuonna 2017 yrittdjyyden kurssilla
mielikuvaharjoituksen, johon liittyi omaa eliméa koskevien tavoitteiden asettaminen kirjalliseen
muotoon. Sain hineltd luvan kayttdd ja muokata hdnen laatimaansa tehtavéirunkoa.

Ajattele tulevaisuuttasi tastd hetkestd 10 vuoden péddhén. Kirjoita missé olet ja millainen
ammatillinen urasi on vuonna 2032? Mité sinulla on? Missa tydskentelet? ja Missd asut?

Ehka ajattelet, ettd eihdn tdllaisessa ole mitdén jirked. Sind saat ajatella niin. Muista kuitenkin, etti
kaikki suuret saavutukset, joita tunnemme, ovat ldhteneet jonkun henkilon unelmista. Ajattele
vaikka thmistd, joka unelmoi kuussa kévelemistd 100 vuotta sitten. Hénta pidettiin todennékdisesti
hulluna. Joku niistd "hulluista” oli kuitenkin tarpeeksi hullu ryhtyédkseen toteuttamaan unelmansa ja
kas unelma toteutui. (Kaarto 2009.) Uskalla unelmoida suuria ja tee ahkerasti ty6td unelmiesi
eteen, niin sinulla on mahdollisuus saavuttaa ne. Ehkd unelmasi on vasta sitten tarpeeksi suuri, kun
sinua itsedsi pelottaa sanoa se ddneen.

Asenteen merkitysti ei pidd unohtaa. Itse muistan lukioaikaisen psykologian opettajani Heikki
Muilun, joka tapasi toistaa: ”Asenne eli attitydi on pysyvé tunteenomainen tila.” Asenteemme
tyoskentelee joko meiddn puolellamme tai meitd vastaan vuorokauden ympéri. Tehdédén sellainen
lupaus, ettd puhumme itsellemme kannustavasti. Positiivareiden Aamun ajatuksessa (5.10.2015)
asia on tiivistetty néin:



Asenne on se salainen voima,
joka tyoskentelee 24 tuntia
vuorokaudessa joko sinun
hyviksesi tai sinua vastaan.

Aseta tavoitteet Kirjallisena

Kun asetamme tavoitteita, niiden tulisi olla:

e Mitattavia. Voitko arvioida, milloin olet saavuttanut tavoitteesi? Tavoite on silloin konkreettinen,
kun asetat sille paivamaaran.

e Realistisia. Onko ne mahdollista saavuttaa talla kiputasolla? Mikali ei ole, silloin taytyy lisata
"treeniad”.

e Toiminnallisia. Edellyttavatko ne selkeita askelia, osatavoitteita? On aina jarkevaa pilkkoa
tavoitteen pienemmiksi osatavoitteiksi.

e Minakeskeisia. Oletko sind itse se, joka toimii ja jonka toimintaa arvioidaan?

e Haluttavia. Ovatko tavoitteesi tarpeeksi tarkeita, ettd ne maksavat vaivan? (Vainio 2009.)

Ensiksi tarkastelemme itsedmme kymmenen vuoden kuluttua. Mitd meille kuuluu?

Mind kvmmenen vuoden kulutiua vuonna

Mika'millainen on yritysiyhteisd, jossa tyoskentelen:

Asema tyossanic

Palkka, jota saan

Asialt), johoni|joihini panostan:

Wita asioita tueniMizs3 asicissa olen mukana'mihin olen sitouiunut

Jos tydskentelet yrittajdna, mika on tdrkein tapahtuma kuluvana weonna liketoimintasi ndkikulmasia?
Jos olet tydntekijin roolissa, mika on tirkein tapahiuma kuluvana voonna ehtavasi nakokulmasta®

Dstaminen
- mita ostat pawittdinivakoitiain
- millaizia asicita hankit pidemmall3 tahtaimela:

Sosiaaliset aktiviteetit, millaisin vhdistyksiin/toimintaan kuulut, millaisten asioiden kautta

Harrastukset, joista =aan voirmaa arkesni:

Liikkumingn imilld valineelld kulizn tyomatkani, vapaa-aian matkani ym. )

Kuka cdoftaa minua kotona:

Fotiasuminen. Missa asun (kemostale/omakotitalo, kaupunkimaasewtu);

‘/apas-aikani rentoutumizpaikka {sohwva, kasinojallinen kepotwolifmillzinen? kuvails)

Puglisa - miztd han on, millainen tausta hanalla on:

Miten rentoudun perjantai-iltana

Miten vietan viilkonloppuni?

Miten vietat lomani?

(Gregov 2017.)



Seuraavana tarkastelun kohteena ovat missio, arvot ja pdamadrd. Mitd haluan saavuttaa, mikd on
padmadrani?

Missio, arvot ja paamaarat

Missioni ja paamaarani
Mit3 asioita haluan saavuttaa =lamas=5ni?
Mik3 on eldmini paim&ara?
M3 kykyjani haluan omistaa ja mikd on minun “rmission impossible”, jonka uskon saavutiavani ja jonks
takia olen syntynyt tinne?

Arvosysteemini

Millsizet arvot ohjgavat eldmiEani, millaisten arvojen kanssa haluan el357 Millaisia arvoja kurnppanillani
tufisi olla? Millaisia ovat yhisiset arvot, joita lapsemmekin haluavat jakas omassa elimas=saan?

Konkreetfiset paamaarat, joilla toteutan visioni

Paam3arini

Faamaarani seuraavalle vuodslle

Faamaarani seuraavalle viidellz wucdells

Paamasrani seuraavalle kymmenslle vuodslle

(Gregov 2017.)

Voimme tarkastella itseimme myos SWOT-analyysin avulla. SWOT-analyysi on toimiva tydkalu,
kun esimerkiksi haemme tyopaikkaa. Mitd ovat vahvuutemme hakemamme tyon ndkokulmasta?
Mitd heikkouksia meilléd on eli mité asioita pitdisi ehkd hieman harjoitella? Hakemuksen
kirjoittamisen lisdksi SWOT-analyysin tekeminen auttaa vastaamaan perinteiseen
haastattelukysymykseen heikkouksistamme hakemamme tehtdavin ndkokulmasta.

Voit halutessasi tarkastella itsedsi myds opiskelijana. Mitkd ovat vahvuuteni ja mitké heikkouteni?
Mitka asiat ovat uhkia opintojeni ndkokulmasta ja mitkd puolestaan mahdollisuuksia.



MINA SWOT -ANALYY S|

Vahvuudet Heikkoudet

Mahdollisuudet Uhat

Tulevaisuudensuunnitelmani osa II
Mitd haluan vield saavuttaa edellisten liscksi?

Se joka haluaa olla kaikkien mieliksi,
ei ole lopulta kenenkéén mieliksi.
-Mahatma Gandhi

Viimeisessd osassa voimme tarkastella edelleen asioita entistd hienojakoisemmin. Miten
tydtehtdvimme muuttuvat, mitd harrastamme ja miten ehkd kouluttaudumme.



Mitd muuta minulle koulow?

Houlutus (kiinnosiuksiin tai harrastuksiin litywa)

Twd (yleneminen}

Ammatillinen koulrtusiiatkokoulutius

S3astaminen tulevaisuutia varten [eldkeikd)

Muu s33staminen ja investoinnit, mita haluat saavuitaa

Wita asioita tuen! =sim. hyvantzkeviisyys

Kotifasuminen (millaisessa asunnoss3, missd haluan asua tulevaisuudessa-sen 10 vuoden jElkeen,
mita kasitielit edells)

Hulkuwalinsesni

Parisuhtesni

Lapseni

Harrastukseni

Ystavani

(Gregov 2017.)

Seinajoella . paivana -kuuta 20 ...

Allekirjoitus

Lopuksi vield yhdeksdn kysymysté, joiden avulla voit testata, onko sinulla onnistujan asenne.
Onko sinulla onnistujan asenne?

Opitko virheistasi?

Asetatko itsellesi tavoitteita?

Onko sinulla tapana tarkastella ongelmia eri nakékulmista?

Nautitko eldman tarjoamista haasteista?

Osaatko olla ylpea saavutuksistasi?

Kyseletkdé neuvoja kokeneilta?

Luuletko, etta toisten on helppo kysella sinulta?

Nautitko etsiessdsi ratkaisuja haasteisiin?

Onko sinulla positiivinen asenne itseasi, kumppaneitasi ja huomista kohtaan?

LN WNE

7-9 Kylla -vastausta: Jatka samaan tahtiin.
0-6 Kylla -vastausta: Ota tukeva ote niskastasi ja tarkastele huolella omaa asennettasi. (Ajatusten
aamiainen 2015.)

Kuka tahansa meisté pystyy ottamaan haltuunsa perusasioita mielen voimasta ja kykenemme
hyddyntdméaan niitd omassa elamissdmme (Kehoe 2009, 1). Matka omien unelmien saavuttamiseen



on seikkailu, josta ei todenndkdisesti puutu vauhtia ja vaarallisia tilanteita. Aina ei paista aurinko.
Kuitenkin on hyvd muistaa, etti varjot tekevat valon nakyvaksi.

Margit Mannila

lehtori, KTT

SeAMK
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