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1 ITSENSA JOHTAMISEN TAIDON TARKEYS

Aloitin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Tiimiakatemialla opiskelemisen syksylla
2008. Olin innoissani paikan erilaisesta oppimistyylista ja sen tarjoamista mahdolli-
suuksista kehittymiseen. En kuitenkaan ollut tdysin varautunut siihen, kuinka vaativaa
se itselleni tulisi olemaan. Useasti mietin, onko tdma oikea paikka minulle. Mietint4 ei
koskaan johtunut siité, ettenkd olisi halunnut suorittaa opintojani loppuun. Ongelma oli
se, ettei omat henkiset resurssini tuntuneet riittdvan paikan vaatimuksiin. Siita, etta tie-

t44 mitd pitéa tehda, on hirvittavan pitkd matka sinne, ettd asian tekee oikeasti.

Raskainta oli kevat 2010, ja silloin totesin, ettd mik&li en onnistu jotenkin kaivamaan
itsestani lisdd voimavaroja, en kykene suorittamaan Tiimiakatemiaa loppuun asti. Aloin
etsid vastauksia kysymykseen: Milld tavoilla minun pitéa kehittad itsedni, ettd parjaan

paremmin Tiimiakatemialla ja elamassa yleensa?

Paatin kayttaad vahaiset tienaamani rahat, ottaa vahan velkaa ja lahted kdyméaan Esa Saa-
risen vetamassé Tulenkantajat seminaarissa Pafoksella. Sielld silméni avautuivat mo-
nessakin suhteessa, mutta suurin oivallus itselleni oli se, kun Saarinen (2010) kertoi
negatiivisten tunteiden olevan voimakkaampia kuin positiivisten. Evoluution kannalta
on ollut olennaisempaa se, etta valtymme syomasta mitaan kuolettavan myrkyllist,
kuin paatyisimme syomaén jotain erityisen hyvaa. Eloonjaamisen nakékulmasta on ollut
tarkedmpad, ettd negatiiviset kokemukset saavat aina elamassamme korostetun merki-
tyksen ja véaltdimme niitd mahdollisimman paljon tulevaisuudessa. Myéhemmin myos
Marko Leppéanen (2011) kertoi tutkitun positiivisuus-negatiivisuus-suhdeluvun olevan
3:1, mika tarkoittaa, ettd positiivisia tunteita tulisi olla kolme kertaa enemman kuin ne-
gatiivisia, kokeaksemme onnellisuutta eldméssa. Myos Losadan ja Heaphyn (2004) tut-
kimuksen mukaan positiivisten ja negatiivisten kommenttien suhdeluku on suoraan ver-
rannollinen tiimin suoritustasoon. Huipputiimeissa positiivisia ja rakentavia komment-
teja annetaan jopa 5.625 kertaa enemman kuin negatiivisia, kun taas heikosti suoriutu-

vissa tiimeissé suhdeluku on 0.375 positiivista kommenttia yhta negatiivista kohden.
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KUVIO 1. Positiivisten ja negatiivisten kommenttien suhde verrattuna tiimin suoritus-
kykyyn (Losada & Heaphy 2004, 754)

Aloin etsid kaikkia mahdollisia keinoja kaantd& oma suhdelukuni positiiviseksi, ja olen
siitd lahtien kayttanyt huomattavasti aikaa ja rahaa itseni kehittdmiseen. Olen muuttanut
asenteitani, ajatuksiani, fyysista kuntoani, elaméanlaatuani ja suorituskykyéni huomatta-
vasti parempaan suuntaan. Oman suorituskyvyn nouseminen on helppo mitata vaikka
katsomalla pelkastaan Tiimiakatemian yksilotason taloudellisia mittareita. Tiimiakate-
mia on ymparisto, jossa tarkkaan suunnitellut opiskelukokonaisuudet loistavat poissa-
olollaan ja oppiminen on alistettu ainaisessa murroksessa olevalle tydeldmalle (Leino-
nen ym. 2002, 48). Siksi olen kokenut, ettd kyky johtaa itseani on ollut elintérked taito

opiskelujeni aikana.

Miksi jarjestad valmennus itsensa johtamisesta Tiimiakatemialaisille?
Tiimiakatemia ja sen opiskelijat olivat minulle loistava tutkimuskohde, koska paikka oli
itselleni tuttu ja tunnen sen haasteellisuuden. Uskon, etta jos Tiimiakatemian haasteelli-

sessa toimintaympéristdssa saadaan merkittdvaa parannusta tiimiyrittdjien kokemaan



hallinnan tunteeseen ja samaa kaavaa voidaan soveltaa muissa oppilaitoksissa ja tyopai-
koilla. Opiskelijoiden taito johtaa itse4dn on voimavara, jota tarvitaan kaikilla elaman-
alueilla. Tydelaman haasteet kun tuntuvat monille nuorille ylitsepadsemattomilta (Huo-
vinen 2008).

Opinnaytetyon toteuttaminen valmennuksena oli minulle luonnollinen vaihtoehto, koska
itsensd johtaminen, itsensé kehittdminen ja positiivinen psykologia kiinnostavat minua
valtavasti ja olin osallistunut useiden tydpajojen ja valmennuksien vetdmiseen opiskelu-
aikanani. Minulla on valmennuskokemusta tuotteistamisesta, osuuskuntatoiminnasta,
toiminimen perustamisesta, Tiimiakatemian oppimismetodien soveltamisesta muissa
oppilaitoksissa ja sosiaalisesta mediasta. Olen myos vetanyt useita vierailuja Tiimiaka-
temialle tulleille kotimaisille ja ulkomaisille vieraille ja esiintyminen on minulle melko

luontaista.

Opinnaytetyoni kannalta oli hienoa, ettd Tiimiakatemialle palkattiin uusi valmentaja
Marko Leppénen. Valitsin hdnet toiseksi opinndytetyoni ohjaajaksi, koska han oli yksi
niista harvoista suomalaisista, jolla on positiivisen psykologian tutkinto. Han on suorit-
tanut sen Australian yliopistossa (Coaching Psychology Unit 2011). Sain Markolta pal-
jon arvokkaita vinkkeja opinnaytetyoni valmennussisaltéon. Toinen ohjaajani Heikki
Toivanen auttoi minua merkittavasti tutkimusmetodin valinnassa, mik& osoittautui aika

haasteelliseksi.

Koska koin kehittyneeni merkittavasti itsensa johtamisen saralla ja se oli kuulemani
mukaan yksi suurimmista haasteista Tiimiakatemian opiskelijoille (Ryhmahaastatteluja
2011), paatin tehda opinnaytetyoni aiheesta. Jarjestamalla valmennuskurssin pystyin
jakamaan oppimaani, kehittyméaan esiintyjana, tienaamaan hiukan rahaa ja tekemaan
opinnaytetyoni valmiiksi. Samalla sain myos selville, onnistuinko vélittdmaan oppimani
osallistujille. Olisi ollut ihan mahdollista, ettd kurssi olisi voinut myds epéonnistua tay-
sin. Kaikki oli loppujen lopuksi kiinni siitd, kokisivatko osallistujat, ettd heidan psyko-

loginen pddomansa ja kykynsa johtaa itsedan paranivat valmennuksen ansiosta.

Itsensa johtaminen ja tydelaman haasteet
Tiimiakatemian toimintaymparisto luo paljon haasteita yksilolle. Opiskelija joutuu sie-

tdmaan monenlaisia paineita, joihin hén ei viel& taysin osaa vastata. Se ajaa kehitysta



eteenpdin, mutta myos aiheuttaa monille ylitsepadseméatonta stressia ja mahdollisesti
my0s opiskeluiden kesken jattamisen (Lehtonen 2011). Ndin meinasi kdyd& myos mi-
nulle. 1lmi6 on havaittavissa my6s muualla tydelamassa. Esimerkiksi Elinkeinoeldman
valtuuskunnan EVA:n arvo- ja asennetutkimusten mukaan yli 80 prosenttia suomalaisis-
ta on jo 1990-luvun puolivélisté alkaen uskonut, ettd suomalaisilla ty6paikoilla tyosken-
nelld&n nykyisin ylikierroksilla ja niin kovan paineen alla, ettd monet ihmiset palavat

ennenaikaisesti loppuun. (Haavisto, Kiljunen 2011.)

Koska yksilo ei voi aina valttamatté vaikuttaa tydpaikan olosuhteisiin ja tai ne muuttu-
vat jatkuvasti, on syytd ottaa tarkasteluun yksilon kyky johtaa itsedan jatkuvasti muut-
tuvassa ympaéristossa. Samat olosuhteet voivat olla toisille helvetti ja toisille taivas. Jopa
keskitysleirilla selviytymiseen vaikutti viimekadessé eniten se, ettd oliko ihmisilla eri-

tyinen syy kest&a ddrimmaisia olosuhteita (Frankl 1978).

Olosuhteiden muuttuessa yksilon on tarkeaa sailyttda hallinnan tunne elamasséén. Liika
kaaos tekee tyonteosta vaikeaa, raskasta, tehotonta ja aiheuttaa pahimmassa tapauksessa
loppuun palamisen eli niin sanotun burn-outin. My6s Burn-outin ehkéisysséa korostetaan

yksilon omaa vastuuta hyvinvointinsa yllapitdmisesta (Ahola, Tuisku & Rossi 2011).

Hallinnan tunnetta voidaan pitaa subjektiivisena kokemuksena, joka ei liity ulkoisiin
olosuhteisiin. Toinen henkil® voi olla taysin kotonaan niissé olosuhteissa, joissatoinen
palaa loppuun. Yksilon on tarked kyeta I6ytdmaén niin sanottu optimaalisen suorittami-
sen alue, joissa ymparistén vaatimukset ja yksilon resurssit kohtaavat oikealla tavalla.
Kuitenkin tarvitsemme elaméssamme seka epéjérjestysta etta jarjestysta. ldeaalitilan-
teesta kéaytetddn nimitysta the edge of chaos eli kaaoksen reunalla (Cavanagh 2006).
Liian paljon kaaosta aiheuttaa huolestuneisuutta ja negatiivisuuskierrettd, kun taas liika
jarjestys aiheuttaa tylsyytta ja estad luovuuden syntyd. Optimaalisuorittaminen tapahtuu

siis kaaoksen reunamilla (Stacey 1993).

Kuinka yksilo sitten 16ytaa taméan itselleen sopivan optimaalisuorittamisen alueen, joka
haastaa kehittymaan, mutta ei polta loppuun? Ihmisen téytyy tulla tietoiseksi itsestaan ja
omista reaktioistaan, vahvuuksistaan ja rajoistaan. Muuten optimaalisuoritusta lahdetaan
hakemaan vaadrista lahtokohdista, kuten pelk&stédan organisaation taloudellisista vaati-

muksista. Yksilon ainutlaatuista persoonaa ja inhimillisia ominaisuuksia ei voida jattaa



huomiotta, kun I&hdet&an etsimaén ratkaisua nykyisen ja tulevan tygelaman haasteisiin.
Siksi on tarkead kehittdé itsensa johtamista kaikkien organisaatioiden jokaisella tasolla.
Jos ihminen ei pysty johtamaan edes itsedén, on muukin johtaminen tai oman hyvin-

voinnin yllapitdminen taysin mahdotonta (Sydanmaanlakka 2006, 5).

Mik&&n oppiaine Suomessa ei padpainonaan opeta elamanhallintaa ja sen takia kyky
suoriutua vaativassa nyky-yhteiskunnassa vaihtelee voimakkaasti. Tasta huolestutta-
vimpana esimerkkina mainittakoon se, ettd nuoria syrjaytyy joka vuosi noin tuhat. Jo-
kainen syrjaytynyt nuori maksaa yhteiskunnalle miljoona euroa 60 ikdvuoteen mennessa
pelkéstdadn menetettyind verotuloina (Vainio 2008).

On téarkedd opettaa ihmisille valineita itsetuntemuksen lisédmiseen ja strategioita muut-
tuvassa maailmassa parjagamiseen. Kun ihminen tuntee itsensé ja tietdd, kuinka ohjata
itsed&n on hanen helpompi lahted parantamaan eldméansa laatua ja menestymaéan pa-
remmin tydssdén. Olen tullut siihen lopputulokseen, ettd valmennuksessa kéydaan lapi

sellaisia aiheita, joiden pitdisi olla kansalaistaitoja, joita opeteltaisiin jo peruskoulussa.

Pelkka tieto ei riité, vaikka sitd arvostetaankin paljon. Thmisen on kyettdva nauttimaan
omasta eldmastaan ja kyettava soveltamaan koulussa opittua teoriaa kaytantoon tyoela-
massd. Koulutettu ihminen, joka on masentunut ja eldmanhaluton, on yhta suuri taakka
tietoyhteiskunnalle kuin taysin kouluttamatonkin yksilo. Mielesténi yksilon kyky yllapi-
td4 hyvinvointiaan ja johtaa itseddn on Kriittinen taito yritysten ja koko Suomen Kilpai-

lukyvyn kannalta.



2 TUTKIMUS JA SEN TAUSTATEKIJAT

Opinnaytetyon ymmartdmisen kannalta on olennaista tietdd minkalaisessa ymparistossa
valmennukseen osallistujat opiskelevat ja missa kontekstissa tutkimus on suoritettu.
Luku 2.1 kertoo millainen Tiimiakatemian on oppimisympéristoné ja millaisia haasteita
opiskelijat siell&d kohtaavat. Luvussa 2.2 kayd&én I&pi tutkimuskysymys, tutkimusmetodi
ja aineiston kerd&misen vaiheet. Luku 2.3 kertoo tutkimuksen teoriapohjasta ja kay lapi

psykologisen pddoman késitteen ja mité itsensa johtaminen on.

2.1 Tiimiakatemia oppimisymparistona

Valmennus jérjestettiin Tiimiakatemialla opiskeleville tradenomiopiskelijoille, joihin
tasta lahtien viittaan termilla tiimiyritt4ja. Jotta olisi mahdollista ymmart&a paremmin
tutkimuksen lahtokohtia, on syyta kertoa hiukan Tiimiakatemiasta ja Tiimiakatemian
oppimismetodeista yleensa. Kerésin tiedot Tiimiakatemian nykytilasta ryhmakeskuste-
luista, jotka kavin tiimiyrittdjien eli opiskelijoiden kanssa ja haastattelemalla valmenta-
jia Timo Lehtonen ja Marko Leppénen. Vaikka tiimin valmentajien toimenkuva on hiu-
kan erilainen kuin tavallisilla opettajilla, heiddt voidaan rinnastaa tavallisiin opettajiin.
Tiimiakatemiasta on myds Kirjoitettu Kirja nimeltd Tiimiakatemia - tositarina tekemalla
oppivasta yhteisosta. Tosin osa Kirjan tiedoista ei ole ajan tasalla, koska Kirja on Kirjoi-
tettu yhdeksan vuotta sitten ja osa asioista on muuttunut sen jalkeen (Ryhmakeskustelu-
ja2011; Leppénen 2011).

Paasaantoisesti voidaan sanoa, ettd Tiimiakatemialla oppimisen rakenne koostuu neljés-
td asiasta. Tiimiakatemialla kdytanndssa tapahtuvaa oppimisprosessia kuvaa hyvin Tii-
miakatemian perustajan Timo Partasen (2000) kehittelema yhteisollisen oppimisen pro-
sessi (kuvio 2, 7). Siind on selkeitd yhtymékohtia Sydanmaanlakan (2000, 71) tydssa
oppimisen perusmalliin. Molempien mallien peruslahtokohtana on, etté tyd on oppimis-

ta ja oppiminen ty6ta (Leinonen ym. 2002, 118 - 119).



Kuviossa 2 esitelladn Tiimiakatemialla tapahtuvan oppimisen peruselementit: Treenit,
synnytykset, Kirjat ja projektit. Kuvion yla- ja alapuolella olevat tekijat taas mahdollis-
tavat oppimisen ja tukevat kaikkia neljad peruselementtia. Né&ité tekijoitd ovat dialogi,

tekemalld oppiminen, tiimi, projekti ja verkosto.

Dialogi

1. Treenit 2. Synnytykset

YKSILO ]

4. Projektit 43 | /) 3. Kirjat

Tekemalla oppiminen

Tiimi

Projekti

Verkosto

KUVIO 2. Yhteis6llisen oppimisen prosessi Leinonen ym. (2002, 119) mukaan Nonaka
& Takeuchi (1995, 62, 72)

Treenit
Treeneihin osallistuvat kaikki tiimin tiimiyrittdjat eli osuuskunnan jasenet ja tiimin val-
mentaja. Treeneissd kdydaan yleensa dialogia aiheista, joiden sisaltd on tiimille ajan-

kohtainen. Treenit ovat kaksi kertaa viikossa ja kestavat nelja tuntia kerrallaan.

Tiimiyrityksen yhteiset treenit ja erilaiset projektit korvaavat oppitunnit.
Treeneissa (2 x 4 tuntia per viikko) on mukana tiimin oma valmentaja, jol-
ta saa vinkkeja ja neuvoja, jos niitd osaa oma-aloitteisesti pyytaa. Valmen-
taja ei ole opettaja, eikd han kerro mita tiimiyrityksessasi pitdisi tapahtua

seuraavaksi. (Tiimiakatemian internetsivut 2011.)



Synnytykset
Synnytyksessa opiskelijat pyrkivat muuttamaan kokemuksien kautta saa-
tua hiljaista tietoa eksplisiittiseksi tiedoksi. Toisin sanoen tarkoituksena
on luoda uutta tietoa. (Leinonen ym. 2002, 107.)

Synnytyksien tarkoitus on mitata tiimiyrityksen osaamisen maaréé. Synnytyksia tehdaan
joko oman tiimiyrityksen kehittdmiseksi tai asiakkaan ongelman ratkaisemiseksi. Syn-
nytykselld on yleensé tarkka tehtdvananto eli kysymys, johon etsitdan ratkaisua aikara-
jan sisélla. Ratkaisu esitetdan valmentajille ja asiakkaille ja siité tuotetaan myos kirjalli-
nen materiaali. Asiakkaat ja valmentajat arvostelevat tuloksen arvosanalla 4 — 10. Syn-
nytyksien kesto vaihtelee muutamasta tunnista kahteenkymmeneenneljaan tuntiin. 24
tuntia kestéva synnytys on tiimin osaamisen loppunéyte ja se tehdaén opiskelujen vii-

meisen puolivuotisen aikana. (Leinonen ym. 2002, 107 — 111.)

Projektit

Projektit ovat kdytanndssa oppimisen tukijalka. Jokaisella Tiimiakatemian opiskelijalla
on mahdollista valita projektit oman kiinnostuksiensa mukaan. Kun projektissa on mak-
sava asiakas mukana, se kiihdyttad oppimista. Maksava asiakas vaatii tuloksia ja omalta
osaltaan motivoi tiimiyrittajad kehittymaén. Jos haaste on iso, siind voidaan hyddyntéa
tiimin apua. Projekteilla rakennetaan tiimiyritykselle taloudellista pddomaa ja niissa
toteutuu myds Tiimiakatemian perusidea, teorian soveltaminen kaytant6on. Ensin men-
naan asiakkaisiin hakemaan projekteja ja sitten hankitaan teoriaa tukemaan projektin
toteuttamista. (Leinonen ym. 2002, 86 — 87.)

Kirjojen lukeminen

Tiimiakatemialla kirjallisuutta pidetaan luotettavimpana tiedonlahteena teorian hankki-
miseen. Joka vuosi Tiimiakatemian entinen padvalmentaja Johannes Partanen (entinen
Timo Partanen), toimittaa kootun Yrittajan ja valmentajan parhaat kirjat -teoksen, jossa
on lyhyt tiivistelma ja esittely yli tuhannesta teoksesta. Jokaisen teoksen kohdalla on
lyhyt kuvaus oivalluksista, joita kirja on antanut Partaselle. Kirjat on mygs pisteytetty
yhdesta kolmeen ja joka vuosi tiimiyrittajan tulee lukea kirjoja 40 Kirjapisteen edesta ja
Kirjoittaa lukemistaan kirjoista essee. Esseessd pohditaan sitd, mité lukija on Kirjasta

oppinut. Valmistumiseen vaaditaan yhteensd 120 kirjapistetta ja tdmé tarkoittaa, etté



jokainen tiimiyrittdj4 lukee 40 - 120 kirjaa opiskeluidensa aikana. (Leinonen ym. 2002,
96 —98.)

Omia huomioitani Tiimiakatemiasta oppimisymparistona

Kun aloitin Tiimiakatemialla opiskelun, alun kaoottisuus loi melkoisia paineita. On hy-
vin haastavaa tulla paikkaan, jossa itseohjautuvuuden rooli on niin suuri. Aikaisemmat
oppilaitokset olivat olleet tdynna tarkkaan suunniteltuja opiskelukokonaisuuksia, jotka
sitten vain suoritettiin. Minun tapauksessani tdma suorittaminen tarkoitti alisuorittamis-
ta. Tiimiakatemian alkuvaiheessa minusta viel& tuntui silt, ettd ainahan yhteiskunnassa
joku taho pitdd huolen minusta, vaikken mitéan itse tekisikaan tai en missaan menestyi-

si. Minussa oli valtava potentiaali olla erittain epatuottava yksilo yhteiskunnalle.

Vasta opiskeltuani vuosia Tiimiakatemialla, olen kunnolla oivaltanut mit4 vastuu on ja
mika sen merkitys on oman eldman suhteen. Olen ymmartanyt, ettei eldmé ole pelkkéa
ajelehtimista sinne tanne, vaan se luodaan itse ja siit4 on otettava vastuu. Tama oivallus
vaati monta Kriisid ja nama kriisit voivat olla monille yksil6ille taysin ylitsepadsemét-
tomid. Tama on suurin kritiikkini Tiimiakatemiaa kohtaan. Tiimiakatemialla pitéisi pyr-
kid systemaattisesti rakentamaan yksildlle sisdisia voimavaroja, jotta Tiimiakatemian
ympaéristossé kehittyminen on ylipadatddan mahdollista. Jos en olisi jostain saanut aikai-
semmin paahani, ettd ihminen voi kehittda persoonaansa, todennékdisesti olisin luovut-
tanut. TA&m4 ajatus auttoi jatkamaan silloin kuin voimavaroja ei ollut, koska pystyin ajat-

telemaan, etta niita on kuitenkin jostain hankittavissa.

Kovat paineet tiimilt4 ajavat jotkut yksilét huippusuorituksiin, mutta osa ajautuu tiimis-
ta ulos pelkéstaédn sen takia, ettd he eivat yksinkertaisesti koe pystyvansa suoriutumaan
vaatimuksista. Vaikka yleisesti ottaen opiskelijat ymmartavat itse vaihtaa opiskelupaik-
kaa, ajavana tekijana voi olla enemmankin kyvyttomyys pérjata Tiimiakatemialla kuin
halu opiskella jossain muualla. Uskon, ettd mikéali naita asioita késiteltaisiin enemman

jo Tiimiakatemian alkuvaiheessa, lopettamisprosentti voisi olla alhaisempi.
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2.2 Opinnaytetyon tutkimussuunnitelma

2.2.1  Tutkimuskysymys

Tutkimuskysymykseni on: Kuinka itsensé johtamisen oppiminen on yhteydessa
opiskelijan psykologiseen padomaan? T&ta mittaan teettdmalla kyselyn osallistujille
itsensé johtamisen valmennuksen alussa (liite 2) ja lopussa (liite 3). Ensimmaisen ja
viimeisen valmennuskerran vélissa aikaa on kulunut kuusi viikkoa ja saamme tietaa,
oliko valmennus merkittavasti vaikuttanut mihinkaan. Valmennuksen lyhyt kesto antaa
omat haasteensa tuloksien saavuttamiselle, mutta on mielenkiintoista saada selville,

kokevat osallistujat olevansa valmiimpia kohtaamaan haasteet elaméssaan.

2.2.2 Laadullinen ja mééréllinen toimintatutkimus

Toimintatutkimuksen luotettavuustarkastelua voitaisiin lahestya sen ndkemyksen
pohjalta, joka lahtee siitd, ettd toimintatutkimus on joukko erilaisia tutkimusot-
teita ja - menetelmid. Toimintatutkimus ei ole vain yksi tutkimus, vaan joukko
tutkimuksia, joilla ilmioté tarkastellaan. Kyseessa on siis tutkimusstrategia. (Ka-
nanen 2009, 88.)
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TAULUKKO 1. Toimintatutkimuksen vertailua muihin tutkimusmuotoihin soveltaen
Pattonia (1996, 161)

Tutkimustyyppi Tarkoitus Tutkimuskohde Halutut tulokset
Organisaatioiden ja Valiton toiminta: ongelmien ratkaiseminen
Toimintatutkimus | Ongelmien ratkaiseminen
yhteis6jen ongelmat mahdollisimman nopeasti
Perustutkimus
Tieto, totuuden léytaminen| Mité pidetéén tarkeana Teoria
(Basic research)
Tutkimustyyppi Yleistamisen taso Perusoletukset Arviointi
Tydyhteison jasenet itse Osallistujien tuntemukset
Toimintatutkimus Té&ssé ja nyt
voivat ratkaista ongelmat prosessin aikana
Pe rustutkimus Mallinnettavissa oleva,
Mabhdollisimman laaja Reliabiliteetti, Validiteetti
(Basic research) koostuu osista

Valitsin tutkimusmetodikseni toimintatutkimuksen, koska tutkimuksen tuloksia ei ole
tarkoitus viela téssé vaiheessa yleistaa koko yhteiskunnan tasolle, vaan saada tietynlai-
nen prototyyppikokonaisuus toimintatutkimuksen avulla valmiiksi. Téat& prototyyppia
on tarkoitus toistaa ja saada sité kautta kattavampia tutkimustuloksia, joita voidaan
yleistad laajemmin. Toimintatutkimus my6és mahdollistaa, ettd pystyn itse olemaan ak-
tiivisessa roolissa keskella tutkimusta valmentajan ja tarkkailijan roolissa (Kananen
2009, 23). Toimintatutkimuksen tarkoituksena on yrittaa lisata osallistuneiden opiskeli-
joiden psykologista padomaa itsensa johtamisen opettelun avulla ja taten vélillisesti

myos lisatd heidan tiimiyritystensé psykologista pddomaa.

2.2.3 Aineiston kerddminen

Valmennusta markkinoitiin talon sisélla esitteella (Liite 1) ja suorilla myyntikdynneilla
treeneissa (ks. treenit, 7). Valmennuksen markkinointi oli suunnattu henkildille, jotka
kokevat Tiimiakatemian toimintaympariston haasteelliseksi ja kaipasivat lisaa tyovali-

neitd siella parjaamiseen. Sain valmennukseen yhteensa 21 tiimiyrittdjaa ja koska suosio
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oli niin suuri, jarjestin myos toisen samanlaisen valmennuksen. Valitettavasti toisen

valmennusryhman tutkimustulokset, eivat ehtineet tahan opinnaytety6hon.

Tutkimuksen tuloksellisuutta eli opiskelijan kokemaa muutosta mitattiin teettamalla
Leppasen k&antdma Sydneyn yliopiston positiivisen psykologian laitoksen kysymyspat-
teri osallistujilla valmennuksen alussa ja lopussa. Kysymyspatteri sisélsi paljon kysy-
myksié useilta eri elamén osa-alueilta ja niiden avulla mitattiin vastaajan kokemaa psy-
kologisen padoman kasvua. Koska valmennus loppui ja loppukysely teetettiin ennen
kuin tavoitteille asetetut paivamaaréat tulivat vastaan, tutkimusjakson aikana ei ehditty
saada selville, saavuttivatko osallistujat kaikkia tavoitteitaan taydellisesti. Mahdollinen

jatkotutkimus voisi olla hyoddyllinen tuloksellisuuden lisémittaamisen kannalta.

Valmennuksen markkinoinnissa ja myynnissa paasin hyodyntdméan hyvin Tiimiakate-
mian aikana oppimiani taitoja ja verkostoa. Eréds valmistunut kaverini laati grafiikat esit-
teeseen ja tekstin tuotin itse, koska tunnen hallitsevani kirjoittamisen suhteellisen hyvin
ja olen suorittanut copywriter Jukka Niemelan myyvan tekstin kurssin. Esitteen tarkoi-
tus oli herattaa kiinnostus, jonka jalkeen itse myyntity6 olisi helpompaa. Kiinnitin esit-
teitd vessan oviin ja jaoin niitd myos kaikkien tiimien toimistoihin. Valmennuksen

markkinointi ja myynti onnistuivat kokonaisuudessaan todella hyvin.

2.3 Psykologinen padoma ja itsensa johtaminen

Valmennuksen tarkoitus on antaa tydkaluja itsensa johtamiseen ja lisata niiden avulla
osallistujien psykologista padomaa. Psykologinen pddoma on jaettu osa-alueisiin, joita
ovat itseluottamus ja mindpatevyys, tulevaisuus usko ja toivo, optimismi ja sinnikkyys.
Kaikki padomalajit ovat voimakkaasti sidoksissa toisiinsa ja on tarkeaa, ettéd kaikki ote-
taan huomioon organisaatiossa. Tiimiakatemian oppimistyyliin kuuluu tiimityo, asiak-
kaille projektien tekeminen, kirjojen lukeminen ja tiedon kartuttaminen, seka tehdysta
tyosta laskuttaminen. Siksi voidaan ajatella, ettd Tiimiakatemian oppimistyyli (kuvio 2,
7) tukee voimakkaasti kolmea ensimmaistd padomalajia (kuvio 3, 13). Yksilotason psy-
kologisen padoman kartuttamiseen Tiimiakatemian ryhmatoiminta (ks. treenit, 7) tarjoaa

hyvan mahdollisuuden reflektointiin muiden tiimiyrittdjien kanssa. Sydanmaanlakan
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mukaan reflektointi on oppimisen avain ja ilman sita ei tapahdu todellista syvdoppimista

(Sydédnmaanlakka 2006, 81).

Organisaation pddoman lajit

Perinteinen taloudellinen pd&doma

Inhimillinen pd&oma

Mitd omistat » Mitd osaat
Raha-asiat Kokemus
Aineellinen omaisuus Koulutus
Taidot
Tiedot
Ideat

=

Sosiaalinen pddoma

Kenet tunnet

Psykologinen padoma

Suhteet
Kontaktit

Ystavat

Kuka olet? Mika on potentiaalisi,

kun olet parhaimmillasi

Itseluottamus, mindpatevyys
Tulevaisuususko, toivo
Optimismi

Sinnikkyys

KUVIO 3. Organisaation paddoman lajit Kauko-Vallin, Saarikosken ja Hakkisen (2011,
61) mukaan Luthans & Luthans & Luthans (2004, 46)

Tiimiakatemian oppimistyyli on kokonaisvaltainen (Leinonen ym. 2002, 15 - 17) ja

yksilon psykologiaa ei voida jattaa huomiotta jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa.

Tiimiakatemialla on jo kaytdssaan koulutusohjelmia, joissa pyritédan inhimillisen ja so-

siaalisen padoman lisddmiseen. Esimerkiksi NJL eli nuoresta johtajasta liideriksi — kou-

lutus tahtaa tiimiyrittjan oman johtajuuden kehittdmiseen. Toinen koulutusohjelma MT

eli markkinoijan tie keskittyy tiimiyrittajien markkinointi- ja myyntiosaamisen kasvat-

tamiseen. (Lehtonen 2011.) Molemmat koulutusohjelmat ja koulutusymparisto itsessaan

pakottavat oppijan kehittymaan, mutta kumpikaan ei tarkoituksellisesti keskity psykolo-

gisen padoman kasvattamiseen (ryhmakeskusteluja 2011).

2.3.1 Mité on psykologinen paddoma?

Kun puhutaan psykologisesta pddomasta, on hyva erottaa, mitd ovat persoonallisuus- ja

luonteenpiirteet tai tunne- ja mielentilamme. Vaikka luonteenpiirteet ovat nykytieteen

valossa kehitettavissd, paljon helpompi tie on kehittdd mielentilojamme. Positiivinen

psykologinen pd&doma ei ole pelkastdadn kiinnostunut siitd “kuka sind olet”, mikd on
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yleensé kysymys, kun tarkastelemme luonteenpiirteitdmme. Se on enemmankin kiinnos-
tunut siita, mika on potentiaalimme, kun olemme parhaimmillamme? (Luthans & Yous-
sef 2007, 20.) Psykologisissa tiloissa (states) on pohjimmiltaan kyse tunnetiloista ja
mielialoista. Ne ovat hetkellisid ja niihin pystymme vaikuttamaan erilaisilla mielen hal-
linnan menetelmilld, harjoittamisella ja myds ymparistolla.

Luonteenpiirteiden ja mielentilojen erot:

1. Puhtaat tunne- ja mielentilat, jotka ovat nopeasti muutettavissa. Tahan kuuluu
erilaisia tunteita kuten mielihyva, viha, ilo ja suru.

2. Seuraava taso on pysyvammat tunnetilat, jotka ovat myos kehitettavissa. Téhan
kuuluvat myo6s positiivisen psykologian voimavarat, kuten itseluottamus, tule-
vaisuususko, optimismi ja sinnikkyys.

3. Seuraavaan tasoon kuuluvat luonteenpiirteet, jotka ovat ominaisia meille eri ti-
lanteissa. Ne ovat kehitettdvissd, mutta vaativat paljon systemaattista kehittdmis-
t4. Tahan kategoriaan kuuluvat esimerkiksi sisédan - ja ulospdin suuntautunei-
suus.

4. Neljannessé tasossa on puhtaat luonteen piirteet, jotka ovat vaikeasti muutetta-
vissa ja vaativat todellista tyotd. Téhan kuuluvat esimerkiksi &lykkyys, lahjak-

kuus, perityt luonteenpiirteet, kuten temperamentti ja monia muita.

(Lewis 2011, 140 — 142.)

Positiivisen psykologian pddoman voimavarat ovat pysyvampia kuin pelkastaan lyhyt-
kestoiset tunne- ja mielentilat. Ne eivét kuitenkaan ole niin pysyvia kuin vakinaiset per-
soonallisuus- ja luonteenpiirteet, kuten esimerkiksi akkipikaisuus ja rauhallisuus. Psy-
kologiset tunnetilat tulevat ja menevat ja niihin voimme vaikuttaa. Saatamme olla aa-
mulla iloisia ja hetkessa artyneen kollegamme kommentista saatamme muuttua nopeasti
vihaisiksi. Tunne- ja mielentilat voivat vaihtua &arimmaisen nopeasti, loistavankin pai-
van voi helposti pilata parkkisakko. (Lewis 2011, 141 — 142.)

Psykologinen padoma koostuu erilaisista tunne- ja mielentiloista. Positiivinen psykolo-

ginen padoma (Psychological Capital or PsyCap) on ydinkasite ja ndkékulma positiivi-
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sessa psykologiassa, jota on viime vuosina tutkittu tyopaikoilla ja organisaatioissa. Psy-
kologisella pddomalla on tutkimuksen mukaan selke& yhteys yksilon itsensa johtami-
seen, siséiseen yrittdjyyteen, tyotyytyvéisyyteen, optimaalisuorittamiseen, tyontekijoi-
den vahdiseen poissaoloon tyOpaikoilla ja pidempiaikaiseen sitoutumiseen organisaati-
oon. Psykologisella pdgdomalla on todettu myos olevan selked yhteys organisaation mui-
den padomien kuten sosiaalisen, inhimillisen ja taloudellisen pddoman lisd&dntymiseen ja
tat4 kautta kilpailuetuun ja menestykseen. (Luthans & Youssef 2004; Luthans & Yous-
sef 2010). Nykyajan organisaatioissa tulisi enemman ja enemmaén keskittya kehittdmaan
mya0s organisaation psykologista padomaa.

Joseph McClendon 111 (McClendon 2011) totesi pitdmassaan seminaarissa, ettd ihmisten
tulisi hylatd kun min& teen, min& saan ja sitten voi olla se ihminen mika olen” - tyyppi-
nen ajattelu. Hanen mielestéén olisi jarkevampaa pyrkié toimimaan enemman ajattelu-
tavalla ”mind olen se ihminen, joka haluan olla, sitten min& voin tehd& ja saada mita
haluan.” Koko do - have - be - ajattelutapa on McClendonin (2011) mukaan hiukan vaa-
ré. Ihmisen pitdisi ensin ajatella ja tuntea kuin se henkild, jollaiseksi han pyrkii muut-
tumaan saavuttamalla asettamansa tavoitteet. Kun kehitat itseasi ja hankit tarvittavat
ominaisuudet ja taidot, sen jalkeen on helpompaa toimia kohti tavoitteita ja saavuttaa
ne. Talla tavalla valtetddn myds huomattavat maarét psykologista kitkaa, koska omat
negatiiviset uskomukset ja muut itsensa sabotointikeinot eivat ole tavoitteiden saavut-
tamisen edessd. Myds monien yritysten ja organisaatioiden toimintatapoja voi kritisoida
tastad ndkokulmasta, koska monesti tydelaméssa yritetadn tehda asioita pelkéastaan tulos-

tavoitteiden nakdkulmasta, ottamatta huomioon yksilon psykologista hyvinvointia.

Itsensd johtamisen opettelu on yksi keino lisatd yksilon psykologista padomaa. Itsensa
johtamisen valmennuksen tavoitteena on auttaa tiimiyrittajia tulemaan sellaisiksi henki-
16iksi, jotka pystyvat kasvattamaan omalta osaltaan psykologista padomaansa ja edista-

maan sen avulla koko tiimiyrityksen menestysta.

2.3.2 Psykologisen padoman voimavarat

Tutkimuksessa mitattiin myos psykologisen padoman kasvua, joka koostuu neljasta eri-

laisesta voimavarasta. Ymmartamisen kannalta on syyta avata mit& ne pitévat sisallaan.
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Tulosten esittelyssa (ks. 4.2.1, 47) kasitelld&n tarkemmin onko néilla osa-alueilla havait-

tavissa muutosta valmennukseen osallistuneiden kohdalla.

Psykologisen pddoman osa-alueet

1. lItseluottamus ja mindpatevyys: Kyky aloittaa ja laittaa energiaa haastaviin teh-
taviin, seka toimia tehokkaasti

2. Tulevaisuususko ja toivo: Usko omien tavoitteiden saavuttamiseen. Kykya
asettaa innostavia ja haastavia tavoitteita ja ndhda erilaisia reitteja vieda asiat
kaytantoon.

3. Optimistisuus: Usko onnistumiseen erilaisten haasteiden ja tehtévien kanssa nyt
ja tulevaisuudessa

4. Henkinen vahvuus ja sinnikkyys: Kyky kohdata ongelmia ja vastoinkdymisia
ja sdilyttdd toimintakyky omien padmaarien saavuttamiseksi. Pitkajanteisyys
kulkea kohti omia pddmaéria ja tavoitteita kohti ja kyky laittaa itsensa likoon.

(Luthans & Youssef 2004, 152.)

Itsetunto, minapatevyys ja itseluottamus

Itsetunto ja itseluottamus ovat ihmisen eldmén Kivijalka. Niill&a on suuri vaikutus kaik-
keen tekemiseemme niin eldmassa yleisesti kuin tyéssakin. Itseluottamus on uskoa it-
seensd ja omiin kykyihinsa suoriutua erilaisista haastavistakin tehtévista. Itseluottamus-
ta omaavat johdettavat ovat innostavia johtaa, koska he tarttuvat innokkaasti uusiin
haasteisiin ja haluavat haastaa itsensé epdmukavuusalueelle. He asettavat itselleen kovia

tavoitteita, ovat oma-aloitteellisia ja itsemotivoituvia. (Lewis 2011, 145.)

Itseluottamus kehittyy haastamalla itseddn epdmukavuusalueelle ja selviytymalla ja on-
nistumalla haastavista tilanteista ja paikoista (Sydanmaanlakka 2006, 77 - 78). Se kehit-
tyy harjoittelun kautta ja tata harjoittelua mahdollistetaan Tiimiakatemialla kannusta-
malla, seka antamalla jokaiselle mahdollisuus tehda ja toimia, seka vastata omasta toi-
minnastaan (Leinonen ym. 2002, 154 — 155). Vertaisoppiminen ja mentorointi, ovat
my0s hyvia tapoja kehittdd omaa itseluottamusta. Sen kautta oppii kokeneempia seu-

raamalla mist& heidan onnistumisensa koostuu (Leinonen ym. 2002, 65, 106).
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Tulevaisuususko ja toivo

Tulevaisuususko on ajattelumalli, joka on laheisessé yhteydessa optimismiin. Tulevai-
suususkoa omaava uskaltaa asettaa itselleen haastavia tavoitteita, l10ytaa erilaisia tapoja
ja strategioita saavuttaa omat tavoitteensa ja ottaa paivittéisia askeleita niitd kohden. Se
on vahva tunnetila siit4, ettd oma tekeminen johtaa onnistumiseen. (Lewis 2011, 150.)

Optimistisuus

Optimismi eli ratkaisukeskeinen ajattelumalli on jo pitk&&n ollut suosittu aihe itsensé
kehittdmisen kirjallisuudessa. Kuitenkaan sen hyddyllisyydesta ei ole ollut paljon tie-
teellistd tutkimusta tukena. Positiivinen psykologian tutkimus on nostanut sen parrasva-
loihin uudelleen, talla kertaa uskottavan tutkimuksen tukemana. Optimismissa on kyse
siita, miten ihminen selittad erilaiset tapahtumat itselleen. (Leppéanen, 2010.)

Kaikki ihmiset kokevat elamassaan epadonnistumisia ja murheita. Kaikilla meilld on kay-
t0ssé optimistinen ja pessimistinen mielenmalli, mutta se on ratkaisevaa, kumpi on hal-
litsevampi ja kumpaa kaytdmme kussakin tilanteessa. Ero tulee meidan tavassamme
suhtautua noihin tilanteisiin ja tunteisiin. Optimistimieli selittda negatiiviset tapahtumat
tai kokemukset hetkellisiné ja valiaikaisina vain tdhén tapahtumaan liittyvina tekijoina.
Optimistisen mielen selviytymisstrategia liittyy ratkaisukeskeiseen ajattelumalliin, jossa
han hyvéksyy negatiivisten tapahtumien realiteetit ja yrittdd nahda ne parhaassa mahdol-
lisessa valossa, yrittéden l6ytaa niille tarkoituksia ja oppia niistd. Optimistimieli pystyy
puolestaan ajattelemaan, ettd epdonnistuminen tai negatiivinen tapahtuma johtui vain
olosuhteista ja se menee ohi pian ja sita paitsi elaméssé on paljon isompia ja upeampia

asioita, kuin tdma yksi tapahtuma. (Lewis 2011, 152.)

Henkinen vahvuus ja sinnikkyys

Sinnikkyytta tarvitsemme erityisesti nykypéivan nopeasti muuttuvassa liiketoimintaym-
paristossa. Henkinen vahvuus ja sinnikkyys ovat kykya ottaa iskuja vastaan ja selvita
vastoinkaymisista. Se on tekemiseen tarttumista ilman vitkastelua ja asioiden siirtelyé.
Sinnikkaat ihmiset ovat myds sopeutuvaisia muutoksiin. Varsinkin organisaation muu-
tostilanteessa tarvitaan tyontekijoiden sinnikkyytta ja henkista vahvuutta. (Lewis 2011,
152 — 153.)
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2.3.3 Mité on itsensé johtaminen?

Sydanmaanlakan (2002, 28) mukaan itsensé johtamisen kasittely tieteend on haasteellis-

ta, koska mikaan tieteenhaara ei yksist4an riita selittamaan kasitetta. Alykas itsensi joh-

taminen on Sydédnmaanlakan (2006, 35) mukaan itseensa kohdistuva vaikuttamisproses-

si, jossa muodostuu suoriutumiseen tarvittava itseohjautuvuus ja itsemotivaatio. Tasta

syysté tarvitaan monitieteellistd lahestymistapaa, joka tarkastelee itsensé johtamista

useista eri ndkdkulmista. Kun puhutaan itsesté johtamisesta tieteend, tulee hyvaksya

seuraavat perusperiaatteet:

Ihminen on kokonaisvaltainen. Itsensd johtamisessa tulee ottaa huomioon fyysi-
nen, psyykkinen, emotionaalinen ja henkinen puoli. Thminen on kokonaisuus
jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen.

Taustalla on monitieteellinen lahestymistapa, miké&én yksittdinen tiede ei pysty
rakentamaan kokonaiskuvaa ihmisesta.

Itsensé johtamisen tiedettd pyritaan kehittdmaan tutkimalla objektiivisesti sub-
jektiivista kohdetta.

Taustalla on kaytannéllinen lahestymistapa, jossa teoria on toissijainen. Kaikki
asiat on pakko toteuttaa kdytannossé ja pelkka &lyllinen tieto ei riita.

Ilman tietoisuuden késitteen ymmartamisté itsensé johtamisen tieteen ymmarta-
minen on vaikeaa. Tietoisuus tulee ndhda valokeilana, jonka sisalt6 ja suuntaa-
minen vaikuttavat siihen, millaisena todellisuuden nd&emme. Todellisuutta luo-
daan joka hetki uudelleen.

Alykas itsensa johtaminen tarkoittaa omien herkkyyksien kehittamista. Jotta
pystymme avautumaan omille herkkyyksillemme, tarvitsemme paljon vahvuutta
(kovuutta).

Taustalla on myds ajatus siitd, ettd dlykkyyttd on monenlaista; fyysistd, rationaa-
lista, emotionaalista ja henkisté alykkyytta.

Alykkaan itsensa johtamisen paamaarana on itsensa toteuttaminen ja hyva ela-
ma. Tavoitteena on, etté jokainen pystyisi toteuttamaan oman visionsa: teke-
maan todeksi mahdollisimman monia niista mahdollisuuksista, joita héneen it-
sensd sisaltyy.

(Sydédnmaanlakka 2002, 68 - 69)
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3 ITSENSA JOHTAMISEN VALMENNUKSEN TEORIARUNKO

Opinnaytetyoni yksi ydinidea on, etta itsensé johtaminen on taito, jota opettamalla yksi-
I6ille voidaan nostaa koko organisaation psykologista padomaa. Tutkimuksessa kéyte-
taan valmennuskurssia keinona valittaa itsensa johtamisen keskeisia taitoja osallistujille.

Itse toimin valmentajan roolissa valmennuksen aikana.

Tassa luvussa kerrotaan, mille logiikalle valmennuksen runko oli rakennettu ja miksi
siité jatettiin tyon osa-alue pois. Valmennuskokonaisuus jaettiin viiteen osaan, ja ne
olivat jarjestetty seuraavasti: Luku 3.1 kertoo ensimmaéisesté valmennuksesta ja siitd
mihin teorioihin valmennussiséltd perustui. Ensimmaisen valmennuskerran aiheena oli
tavoitteiden asettaminen. Luku 3.2 kasittelee mité tietoisuus on ja miten se toimii Oy
Min& Ab:n toimitusjohtajana. Luku 3.3 kasittelee oman energian johtamista ja kuinka
fyysista kuntoa yllapidetaén. Luku 3.4 keskittyy kahteen mielen osa-alueeseen, emotio-
naaliseen ja rationaaliseen mieleen. Luku 3.5 kasittelee arvoja ja summaamme myos
osallistujien kanssa koko koulutuksen annin ja mietimme mahdollisia jatkotoimenpitei-
ta. Jokaisen luvun lopussa kéyn lapi omat havaintoni ja osallistujien kommentteja kysei-

sestd valmennuskerrasta.

Oy Mina Ab

Suunnittelin koko viiden kohtaamisen valmennuskokonaisuuden Syddnmaanlakan
(2006, 29) Oy Mina Ab:n logiikan ymparille. Mallista tehtiin hiukan suppeampi versio
tdhan opinnaytetydhon (kuvio 4, 21). Mallissa lahdetaan liikenteeseen visiosta, jota
kohti koko Oy Min& Ab pyrkii. Toimitusjohtajana toimii kokonaisuutta ohjaava tietoi-
suus (Sydanmaanlakka 2006, 32 — 33) ja siihen kuuluvat keho, mieli, tunteet, arvot ja

tyo.

Ainoa osa-alue, mita ei otettu erityiseen kasittelyyn Oy Mina Ab:ssa (kuvio 4, 21), oli
ty0, koska Tiimiakatemian ymparistd on erittdin suotuisa tarkeimpien urapatevyyksien
kehittdmiseen (Syddnmaanlakka 2006, 241). Seuraavaksi esitellaan, mita tarkeimmét
urapatevyydet ovat Syddnmaanlakan mukaan ja miten Tiimiakatemia on ottanut ne

huomioon.
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e Mielld urasi pitkdnd matkana joka kestdé noin 50 vuotta. Tdmé antaa sinulle pe-
livaraa ja mahdollisuuksia sopeuttaa tydsi muuhun elamaési. Myos Tiimiakate-
mialla kannustetaan ottamaan vastuuta omasta tydelamastaan (Leinonen ym.
2002, 152).

e Ly6da oma ammatti-identiteettisi ja maarittele omat uratavoitteesi. Ala mielld
niitd kuitenkaan liian kiveen hakatuiksi, vaan pida niitd tulevaisuuden mahdolli-
sina vaihtoehtoina. Kyky johtaa itseddn tassé suhteessa on yksi harjoiteltavista
taidoista Tiimiakatemialla opiskelun aikana (Leinonen ym. 2002, 154).

e Panosta jatkuvaan osaamisen kehittdmiseen, niin varmistat oman tyomarkkina-
arvosi. Tiimiakatemian tarkoitus on kouluttaa oppimiskykyisia ja —haluisia am-
mattilaisia toimimaan niin omissa yrityksisséan kuin muuallakin tyéelaman pal-
veluksessa (Leinonen ym. 2002, 154).

e Uudistu jatkuvasti; joustavuus, muutoskyky, luovuus ja nopeus ovat entista tar-
kedmpi& ominaisuuksia tyoelamassa. Naihin tarpeisiin vastaamiseen Tiimiaka-
temia on alun perin perustettu (Leinonen ym. 2002, 12). T&t4 on tarkoitus myos
voimakkaasti tukea itsensa johtamisen valmennuksen avulla.

e Rakenna systemaattisesti kontaktiverkostoasi, se on térkeé osa osaamistasi. Tii-
miakatemian arvoihin kuuluu ihmissuhteiden ja kumppanuuksien rakentaminen
ja yllapitdminen (Partanen 2010 - 2011 & Kuvio 2).

e Kehitd sosiaalista lahjakkuuttasi; opettele toimimaan tehokkaasti erilaisten ih-
misten kanssa. Ta&ma on yksi syy minka takia Tiimiakatemian oppimismetodi on
hyvin tiimikeskeinen (Leinonen ym. 2002, 65)

e Ole palveluksessa; pyri edesauttamaan jotakin suurempaa ja unohda itsesi. Tii-
miakatemian johtavissa ajatuksissa (2010) kehotetaan miettimaéan, mita lisdarvoa
kyseinen tiimiyritys tuo Tiimiakatemialle ja mita lisdarvoa yksilo tuo tiimiyri-
tykselle.

e Pidd huolta omasta motivaatiostasi; niin kauan kuin se on korkealla, saat ihmeita
aikaan. Tata ei erikseen korosteta Tiimiakatemialla, vaikka se kdytannon toi-
minnassa nakyykin (Ryhmékeskusteluja 2011). Jarjestdméassani valmennuksessa
sivusimme paljon myos téta urapétevyyden osa-aluetta.

3.1 Ensimmainen valmennuskerta — Tavoitteet

Taman valmennuskerran aiheena oli tavoitteiden asettaminen ja miksi tavoitteiden aset-
taminen on tarkeaa yksilén hyvinvoinnin kannalta. Ensimmaiselld valmennuskerralla
teetin osallistujilla kyselyn (liite 2), jolla kartoitettiin lahtétilanne. Teimme myos visu-

alisointiharjoitteen (liite 4) valmennuksen lopuksi.
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3.1.1 Teemana tavoitteellisuus

Kaiken johtamisen lahtokohta, ovat visio, pddméaara ja tavoitteet. Ilman niité joh-
tamista ei tarvita, koska johtamisen idea on saavuttaa tietty visio ja tavoitteet

mahdollisimman hyvin. (Syddnmaanlakka 2006, 90.)

Tavoite

Tietoisuus ‘

| AN J/

‘ Keho H Mieli H Tunteet H Arvot ‘

uudistuminen: itsetuntemus,
itseluottamus ja reflektio

KUVIO 4. Oy Mind Ab:n — mallin pohjalta rakennettu supistetumpi kuvio (Syddanmaan-
lakka 2006, 29)

Mita tutkimus sanoo tavoitteiden asettamisesta
e |hmiset, jotka asettavat itselleen tavoitteita, menestyvat paremmin eldmas-
saan
e Mitd vaikeampi tavoite on, sitd suurempi ja kovempi on saavutus

e Tavoitteet, jotka ovat samaan aikaan tasmallisia ja vaikeita, johtavat parhaa-
seen suoritukseen

e Sitoutuminen tavoitteen saavuttamiseen on ydinjuttu tavoitteiden asettami-
sessa
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e Sitoutuminen saavutetaan, kun tavoitteiden asettaja kokee tavoitteen itselleen
tarkeéksi ja realistiseksi.

(Locke 1996, 117 — 124.)

S.M.A.R.T -tavoitteet

Ensimmaisen valmennuskerran aikana tiimiyrittajat asettivat itselleen 1-3 tavoitetta,
jotka he halusivat saavuttaa joulukuuhun 24. pdivdan mennessa. Tavoitteiden asettami-
sen pohjana kaytdn S.M.A.R.T — mallia (Doran 1981), joka kattaa Locken (1996, 117 —
124) hyvan tavoitteen kriteerit.

S.M.A.R.T —tavoite on:

S = specific = tarkasti kohdistettu, eli tassméllinen tavoite
M = measurable = selke&sti mitattavissa oleva
A = attainable = mahdollinen saavuttaa
R = relevant = innostava ja energiaa antava
T = timeframed = aikaan sidottu

3.1.2 Ensimmaisen valmennuskerran tavoite

Ensimmaisen valmennuskerran tavoitteena oli opettaa osallistujia valttdméaén stressia
keskittymélla enemman siihen, milla on merkitysta ja kieltaytymalla véhemman tarkeis-
td asioista. Liika kaaos aiheuttaa stressia Aholan, Tuiskun & Rossin mukaan (2011) ja
siksi omien tavoitteiden kirkastaminen on hyvé véline torjua sitd. Tavoitteet selkeytta-

vét, mika on tarkeaa ja mika ei.

Kannustin osallistujia asettamaan itselleen vaativia tavoitteita, koska ne antavat lisamo-
tivaatiota seuraaville valmennuskerroille. Mikéli tavoite on sopivan haastava, osallistuja
tarvitsee kaikki mahdolliset apuvélineet niiden saavuttamiseen ja silloin motivaatio op-

pia on korkeampi. Kovat tavoitteet olivat mielesténi seka valmentajan ja osallistujien

etu.

Bonuksena valmennettavilla oli mahdollisuus lyoda toistensa kanssa leikkimielisia veto-
ja, jotta tavoitteiden saavuttamisessa olisi myds rangaistuksen vélttdmiseen liittyva mo-

tivaatio. Paras esimerkki tastd on sopimus, minka kaksi osallistujaa laativat keskenaan.
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Valitettavasti en voinut lisata sité liitteeksi, koska sopimus sisalsi henkilokohtaisia tieto-
ja.

3.1.3 Pareton 80/ 20 periaate

Esittelin myds valmennusmateriaaleissa lyhyesti Vilfredo Pareton kehittdman Pareton
periaatteen. Kochin (2007, 2) mukaan Pareton periaatteen idea on, ettd 20 % syista
yleensd aiheuttaa 80 % seurauksista. Kyseinen suhdeluku ei ole kuitenkaan lyoty luk-
koon, vaan asiat voivat olla vield enemman tai vahemman tasapainossa. Voidaan kui-
tenkin todeta, ettd syy ja seuraussuhde on harvemmin 50/50. K&vin asian lapi osallistu-
jien kanssa siksi, koska Pareton periaate auttaa hyvin ymmartadmaén, etté osalla asioista
on paljon enemman merkitysta tulosten kannalta kuin toisten. Tavoitteita kohti mentées-

sé& kannattaa keskitt&a toiminta siihen tuloksellisimpaan kahteenkymmeneen prosenttiin.

3.1.4 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja

Valmennuksen PowerPoint 16ytyy liitteestd 5. Kavin kohta kohdalta lapi PowerPointin
l&pi ja kerroin paljon omia kokemuksiani ja tarinoita, etté saisin paremmin vélitettya
viestin tavoitteiden asettamisen tarkeydesta ja siitd, ettd ilman tavoitteita itsensa johta-
minen on tarpeetonta. Valmennuksen aikana osallistujien kanssa kdymieni dialogikes-
kusteluiden perusteella selvisi, ettd osallistujat odottavat kurssilta esimerkiksi seuraavia

asioita:

”Omien hommien parempaa kontrollointia. ”
Osallistuja 1

”Pystyis ottamaan asiat vakavasti, eika siirra niitd huomiseen. ”
Osallistuja 2

“Viivyttelyn lopettaminen. ”
Osallistuja 3

”Sais tietdd, mita ovat asiat mitd oikeasti haluan.”
Osallistuja 4
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3.2 Toinen valmennuskerta - Tietoisuus

Tavoite

Tietoisuus

‘ Keho ‘ Mieli H Tunteet ‘ Arvot ‘

uudistuminen: itsetuntemus,
itseluottamus ja reflektio

Tata kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on

helpompi seurata miten tdma osa-alue liittyy Syddnmaanlakan malliin (kuvio 4, 21).

3.2.1 Tietoisuus Oy Mina Ab:n toimitusjohtajana

Sydanmaanlakka (2006, 32 -33) asettaa tietoisuuden Oy Min& Ab:n toimitusjohtajaksi,
koska se tydskentelee kaikilla osa-alueilla (kuvio 4, 21). Yksilon taytyy osata tarkkailla
omaa toimintaansa helikopteriperspektiivistd, ettd han kykenee johtamaan itsedan kun-
nolla (Sydanmaanlakka 2006, 256). Mikali yksilolla ei ole kykyé tarkkailla itsedan ja
reflektoida omaa toimintaansa, hanen ohjauspisteensa voi sijaita missa tahansa ja toimi-
tusjohtaja voi vaihtua useita kertoja péivassa. Kehittamélla tietoisuuttaan eli siséistéa
tarkkailijaansa, ihminen pystyy pitamaan helikopteriperspektiivin suhteessa omaan te-

kemiseensa ja johtamaan itsedén kunnolla.

3.2.2 Mita on tietoisuus?

Itsensé johtamisen tarkoitus on paésta kosketuksiin ydinminuuden kanssa (Sydanmaan-
lakka 2006, 258). Ydinminuus on komentokeskus, jonka kautta sisdinen tarkkailija eli

tietoisuus voi suorittaa itsensd johtamista. Tietoisuus on Syddnmaanlakan mukaan ym-
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marrettya tietoa, siséistettya tietoa, sovellettua tietoa, testattua ja kokemuksellista tietoa

ja tietoa, joka on muuttunut osaksi minua.

Itsensd johtajan tulee kehittaa tietoisuuttaan jokaisella osa-alueella. Itsensa johtamisen
tarkoitus on lisata kehotietoisuutta, tunnetietoisuutta, mielitietoisuutta ja arvotietoisuut-
ta. Samaan aikaan siséisen tarkkailijan on havainnoitava kokonaisuutta. Tatd on Sy-
danmaanlakan (2006, 259) mukaan minétietoisuus, joka on olennainen osa itsensé joh-

tamista.

Oli tarke& tehdé ero tietoisuuden ja tiedon valilld ja selventad se myds osallistujille.
Tietoisuus on siséltdpdin kumpuavaa ja tieto tulee ulkoapdin. Tietoisuus on aina kaytan-
t04 ja tieto ei valttamatté ole misséén tekemissa kaytannossa kanssa. Tieto ei riitd, on

pakko kehittdd omaa tietoisuuttaan (Sydanmaanlakka 2006, 260).

Tiedon ja tietoisuuden ero

Kuormittaa Vapauttaa
Sirpaleista Kokonaisvaltaista
Mielen alueella Mieli, tunteet, arvot
Ulkopain Sisaltapéain
Alykkyys Viisaus (keho + tunne + mieli + arvot)
Infoéhky Eheys

KUVIO 5. Tietoisuuden ja tiedon ero (Syddanmaanlakka 2006, 259)
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“Tietoa meilld on aivan liikaa, ynmarrysta aivan liian vahan.”
- Pentti Sydanmaanlakka (2006, 259).

Tietoisuuden eri tasoja

T Laajentunut tietoisuus Transpersoonallinen, kollektiivinen, unversaali tietoisuus
Mietiskely Ydintietoisuus Olla tietoinen itse- tietoisuudesta, sisdinen tarkkailija
intuitio, luovuus Tietoisuus Tietoisuus havainnoista, tunteista ja ajatuksista seka mieli- ja muistikuvat
uudistuminen Esitietoinen Pystymme nostamaan asiat, tunteet ja muistot tietoisuuteen
N2 Tiedostamaton Normaalioloissa emme pysty tiedostamaan naita

KUVIO 6. Tietoisuuden eri tasoja (Sydanmaanlakka 2006, 261)

Tietoisuutta on monta eri tasoa, ja itsensa johtamisen tarkoitus on laajentaa sité jokai-
seen suuntaan (Sydanmaanlakka 2006, 260, 266) Téaté voi tehda kehittamalla omaa

herkkyyttaan tai mietiskelemalla.

3.2.3 Lé&sndolo ja mindfulness

Vaikka tietoisuus on késitteend aika monimutkainen, sen kehittdmiseen on olemassa
hyvin kaytannéllisia valineitd. Yksi ndista on tietoisen lasndolon harjoittaminen. Olen
itse harjoittanut tietoista lasndoloa muutaman vuoden ja kdynyt Leena Pennasen (Pen-
nanen 2006) kahden péivén rentoutus- ja stressinhallintakurssin. Tésté syysté valitsin

tietoisen lasnéolon ydinasiaksi toiselle valmennuskerralle.

”Stressi aiheutuu olemisesta tassd, mutta halusta olla toisaalla, tai elami-
sestd téssa hetkessd, mutta halusta olla tulevaisuudessa. Se on halkeama,
joka saa sinut sisaisesti pois tolaltasi. ”

- Eckhart Tolle, Marko Leppasen mukaan (2010)
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Mindfulnessista on myds muita hyotyjé, kuten kyky tunnistaa, hidastaa tai lopettaa au-
tomaattiseksi muodostuneita reaktioita tai tapoja. Se auttaa saavuttamaan paremman
kyvyn toimia monimutkaisissa tai vaikeissa tilanteissa ja muutenkin nakemaan tilanteet
selkeammin. Mindfulness myos lisad luovuutta, tasapainoa ja sitkeytta toissé ja kotona.
(Mindfulnet 2011.) Aikaisemmissa tutkimuksissa opiskelijat ovat kertoneet mindfulnes-
sin harjoittamisesta seuraavaa:

”Mina rakastan tietoista lasnaoloa. Se on saanut minut tuntemaan oloni

paljon paremmaksi, varsinkin vaikeuksien keskella ”

”Se tuntuu niin hyvalta. Minun taytyy opettaa se siskolleni lukiossa, koska
h&n on niin stressaantunut koko ajan.”

“Lasndolon avulla olen kyennyt paastamaan irti asioista ja siirtymaan
eteenpdin huonojen kokemuksien jalkeen”

“Mindfulness on auttanut minua olemaan kayttamatta huonoja coping-
taitoja, kuten lintsausta ja huumausaineita. ”

(Mindfulnet 2011.)

3.2.4 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja

Toinen valmennuskerta oli suhteellisen haasteellinen rakentaa. Tietoisuuden kasitetta ei
ole kauhean helppo pukea sanoiksi, mutta yleisvaikutelmaksi jéi, ettd onnistuin siind
suhteellisen hyvin. Kédvimme paljon dialogia aiheesta, ja osallistujat keksivét hyvia esi-
merkkej& omasta eldmastaan ja niista tilanteista, joissa ldsndoloa kaivattaisiin hiukan

enemman.

”Monesti ku kuuntelee jotakin, niin miettii, ettd mita sita itse vastaisi ja ei

>

oikeen endd edes kuuntele mitd se toinen sanoo’
Osallistuja 1

My0s itsensé pettaminen oli monille tuttua puuhaa.

"Joskus sitd lykkdd asioita ja selittdd itselleen, ettd kylld mdd sitten illalla
teen. Kohta huomaa, etté saa vasata asioita kasaan keskella yota ja sitte

on seuraavana pdivind ihan pihalla”™

Osallistuja 2
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Kahden tunnin aika, joka valmennukseen oli kéytettavissé, on loppujen lopuksi erittain
Iyhyt. Nytkin onnistuin vetamaan valmennuksen hiukan yliajalle, joka ei kuitenkaan
hairinnyt osallistujia tai sitten he eivat vaan uskaltaneet sanoa suoraan, kun kysyin ai-

heesta. Kiinnitin tahan enemman huomiota seuraavien valmennuksien suunnittelussa.

Sain myos eradltd vanhemmalta osallistujalta vinkin, etté voisin ottaa vield paremmin
huomioon erilaiset oppijat. Mielesténi kdytan aika monipuolisesti keinoja, kuten kuvia,
mallinnuksia, tarinoita, harjoitteita ja kysymyksia. Voisin kyll& silti ottaa viela enem-
man kuvia PowerPointeihini ja k&yttaé videoita havainnollistamaan asioita. Videot ovat
esimerkiksi Esa Saarisen (2010) suosimia vélineit4 tarinoiden alustuksiin ja ne toimivat
oman kokemukseni mukaan varsin loistavasti. Kaiken kaikkiaan toinen valmennuskerta
meni mielestani varsin hyvin. Parasta oli, kun erds osallistuja tuli kattelem&an valmen-

nuksen lopuksi ja sanoi:

”Suhtauduin aluksi todella skeptisesti kurssia kohtaan, mutta nyt on osoittautu-

nut, etta kyseessa onkin tosi kova juttu. ”

(Osallistuja 3)
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3.3 Kolmas valmennuskerta — Oman energian johtaminen

Tavoite

Tietoisuus ‘

Keho Mieli H Tunteet ‘ Arvot ‘

uudistuminen: itsetuntemus,
itseluottamus ja reflektio

Tata kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on

helpompi seurata miten tdma osa-alue liittyy Syddnmaanlakan malliin (kuvio 4, 21).

Harwardin psykologian professori Tal Ben-Shararin ydinsanoma optimaalisuorittami-
seen ja energian saatelyyn liittyen on, ettd meidan ongelmamme eivat liity optimaalisen
tason saavuttamiseen, vaan sen yll&pitoon. Hanen mukaansa johtajien tydtehon heikke-
neminen ja alentunut suoritustaso ei useinkaan johdu liiasta tyomaarasté ja sen tuomasta
stressistd vaan palautumisesta ja sen puutteesta. Koska teemme entistd enemman aivo-
tyotd, emme tunnista levon tarvetta endd samalla tavalla kuin tehtdessa fyysista tyota.
Haasteenamme on oman energiamme saately ja johtaminen. Huippu-urheiluun verraten
jos urheilija ei saa riittavasti aikaa palautua, ei han paase enad optimaaliseen suorituk-
seen. Ongelmana ei ole liiallisesta tydmaarasta aiheutunut fyysinen uupuminen, vaan
henkinen vasyminen. Burn-outit ja tydvasymykset johtuvat usein aivojemme palautumi-
sen puutteessa. Oman energiamme sadtelyn avulla mielemme on rauhallisempi ja kes-
Kittyneempi ja palaudumme paremmin tyostdamme seka hallitsemme paremmin omaa

stressiamme. (Hassed, 2008.)
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Henkinen kapasiteetti
Keskittymiskyky, ajanhallinta, itseluottamus

Emootionaalinen kapasiteetti ja ldsnadolo

Positiiviset tunteet laajentavat ajattelua ja antavat energiaa

Fyysinen kapasiteetti ja hyvinvointi

Keho on tarkein energian lahteemme ja uni , kuntoilu a ravinto pitavat siita huolen

KUVIO 7. Optimaalisuorittamisen pyramidi (Loehr & Schwartz 2001)

3.3.1 Kehotietoisuuden kehittdminen

Fyysisen kunnon yllapito on suoraan yhteydessa suorituskykyyn toissé (Syddnmaanlak-
ka 2006, 98). Myds optimaalisuorittamisen pyramidissa (Kuvio 7, 30) on fyysisen kapa-
siteetin yllapito Kivijalka koko pyramidille. Jos ihmiselld ei ole energiaa johtaa itsedén

kohti tavoitteita, on kyseessa vakava ongelma itsensé johtamisen nakdkulmasta.

Nykyajan ongelma kehon ja fyysisen terveyden yllapidossa ei ole tiedon puute. Tieto ei
vain yksinaan riitd, haasteena on tiedon ja teorian soveltaminen kaytantoon. (Sydan-
maanlakka 2006, 97.) Sydanmaanlakan (2006, 99) mukaan olemme vieraantuneet omas-
ta kehostamme ja hanen mielestdan meidan tulisi ottaa askel kohti omaan kehoon tutus-
tumista ja kehotietoisuuden kehittamistd. Konkreettisesti tdma tarkoittaa pyséahtymista ja

oman kehon kuuntelua, fyysisen kunnon testaamista ja sdéanndllisia laakéarintarkastuksia.
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3.3.2 Kehon yllapidon osa-alueet

Sydanmaanlakka (2006, 104) toteaa, etté jos liikunta ei ole hauskaa, sité ei jaksa harras-
taa kovin pitk&an. Téarkeint4 olisi, ettd jokainen l6ytd4d oman lajinsa ja jaksaa yllapitaa
sité. Liikunnan tulee my6s kohdistua monipuolisesti kehon eri lihaksiin. On hyva har-
rastaa useampaa lajia monipuolisuuden ja mielenkiinnon yllapitdmisen vuoksi. Meidén
tulee litkkkua riittdvan usein, riittdvan pitk&én ja oikealla sykkeelld, jotta kuntomme ko-
hoaisi optimaalisesti. Liikunnasta on pakko tehd& elamantapa. Hetkelliset pyrahdykset
eivat auta, vaan kehoa on jatkuvasti huollettava. Kokonaisvaltaisessa liikunnassa kehon

saadessa harjoitusta mieli, tunteet ja sielu virkistyvét ja lepaavat.

Alykas liikunta

Millaista? Hyva fyysinen kunto ja sen osa-alueet
Hauskaa Hyva kestavyys (Aerobinen kunto)
Monipuolista Liikkeiden hallinta ja tasapaino (Motorinen kunto)
Tehokasta Lihasvoima, lihaskestavyys ja nivelten liikkuvuus
saannollista Tuki- ja liikuntaelimiston kunto
kokonaisvaltaista Sopiva paino ja vyotaron ymparys

KUVIO 8. Alykkaan liikunnan ja hyvan fyysisen kunnon maaritelma (Sydanmaanlakka
2006, 104)

Liikunnan merkitys on &arimmaisen suuri myds masennuksen hoidossa. Tama selviaa

kolmen eri masentuneista ihmisista koostuvan ryhman vertailututkimuksessa, jossa yh-
delle ryhmalle syotettiin masennusladkkeitd, toiselle maaréattiin ladkkeité ja liikuntaa ja
kolmannelle pelkkaa liikuntaa. Kaikkien tulokset olivat yhta hyvia 16 viikon jalkeen ja
heidén olonsa oli parantunut noin 60 %. Mielenkiintoisinta oli se, ettd kymmenen kuu-
kauden kuluttua pelkkéa liikuntaa harrastaneista vain 9 % masentui uudelleen, kun ver-
tailuryhmissa masennus uusiutui 31 ja 38 prosentilla. Liikunnan harrastamattomuus on

sama asia kuin ottaisi masentamisladketta. (Babyak 2000.)
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Myds muita hyotyjé selvisi Babyakin (2000) tutkimuksesta. Esimerkiksi psykologisia
hyOtyja ovat parempi itsetunto, alhaisempi ahdistus ja stressi, sek& parempi kognitiivi-
nen toimintakyky. Liikunta on hyvé vaihtoehtoinen hoitomuoto kliinisille hairigille.
Fyysisia hyotyjéa ovat painon pudotus ja hallinta, kroonisten tautien vdheneminen, vah-

vempi immuniteetti ja parempi seksielama.

Sydanmaanlakan (2006, 106 - 107) mukaan saavuttaakseen liilkunnan minimitason tay-
tyy polttaa ainakin 1000 kaloria viikossa. Ihannetaso, joka meidan tulisi pyrkié poltta-
maan, on 2000 kaloria viikossa. Silla ei ole merkitystd, polttaako nama kalorit kerralla

vai pienind pyrédhdyksina.

Terveellinen ruokailu

Ravinto on ollut paljon mediassa esilla Suomessa kuluneena vuonna. MOT:n esittdméa
Rasvainen kupla (2010) -dokumentti on murtanut monia vakiintuneita k&sityksiéa ter-
veellisesta ruoasta Suomessa. Esimerkiksi karppaamisen eli vahahiilihydraattisen ruo-

kavalion suosio on yllattanyt monet (Yle 2011).

Ravinnon suhteen on vaikea tehdé yleistyksid. On olemassa niin monia tapoja syoda
huonosti ja sydda hyvin. Kyseenalaistan voimakkaasti Sydanmaanlakan esittdméan
(2006, 112) valtion mallin terveellisesta ruokailusta. Yha enemman ja enemman kay
ilmi, etta valtionkin viralliset asiantuntijat ovat joidenkin sidosryhmien edunajajia. Esi-
merkiksi Rasvainen kupla (Yle 2010) oli saanut selville, ettd koko rasvanvastaisen
kamppailun aloittaneet tutkimukset olivat melko kyseenalaisia tuloksiltaan. Tésta syysta
en voi antaa osallistujille valtion linjaamia ruokasuosituksia, jotka ovat voimakkaasti

painottuvat vaharasvaisuuteen.

Ravinto-osuudessa kavimme sen sijaan lavitse yksinkertaisia tapoja ajatella ravinnosta
ja esitin osallistujille Superfood-bloggaajan Olli Postin ja ravintovalmentaja Jaakko
Halmetojan (2011) kayttaman ajattelutavan ruokavalion muokkaamisesta parempaan

suuntaan.

o Lisda: Ruokavalioosi jotain varmasti hyvaa ja terveellista. Esimerkiksi
marjoja. T&lla tavalla pudotat automaattisesti jotain muuta, todennékdi-

sesti huonompaa pois.
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e Paranna laatua: Vaihda ne ainesosat, joita syot paljon parempilaatuisiin.
e Korvaa: Vaihda sokeri hunajaan, suola raffinoimattomaan suolaan ja niin

edelleen.

Sain my6s Marko Leppésen (2010) koulutusmateriaaleista luettelon tutkituista tekijois-
t4, jotka ovat mahdollistaneet maailman pisimmén keskimaaraisen elinian Okinawan

saarella Japanissa. Nama tekijat ovat:

1. Juo péivittéin vihreéta teetd, siitd saa tarkeitd antioksidantteja.

2. Sy0 saannollisesti pahkinditd, erityisesti Brasilian pahkindita.

3. Syo hitaasti ja lasndolevasti, pureskele 20 kertaa ennen nielaisua.
4. Syo saannéllisesti kalanmaksa6ljyd, omega 3,6 ja 9.

5. Sy6 pikkuisen enemmaén vihanneksia ja salaattia.

6. Ole lasna syodessasi. Al syo itsedsi ahkyyn ja lopeta ajoissa.

7. Juo péivittain ainakin 1,5 litraa vetta.

Riittava lepo

Riittava nukkuminen on ihmiselle elintdrke&a. Ihmisen vastustuskyky heikkenee, mikéli
hanen normaali unensaantinsa estyy. Mikéli unen saaminen on riittavaa, se edistéa hy-
vinvointia, terveyttd ja pitkaa ikaa. Uni tyynnyttda, palauttaa ja uudistaa ja se on erittain
luonnollinen ladke fyysisiin ja psyykkisiin rasituksiin. (Syddnmaanlakka 2006, 117.)
Emme kuitenkaan menneet valmennuksessa hirvittdvén syvélle unen mekaniikkaan ja
yksityiskohtiin, vaan etsimme hyvia keinoja parantaa omaa nukkumistamme maaralli-

sesti ja laadullisesti.

Riippuvaisuuksien valttdminen ja rentoutuminen

En nostanut néitd valmennuksessa erikseen esiin. Tunsin, ettd kdvimme jo toisella ker-
ralla (ks. 3.2, 21) riittavasti rentoutumisen tarkeytta ihmiselle ja opetin osallistujille sii-
hen erittdin hyvan vélineen. Kehotietoisuuden noustessa on helpompaa kamppailla
myos riippuvuuksia vastaan. Valmennuksen aikana keskustelimme osallistujien kanssa,

kuinka ajaudumme monesti huonoon Kierteeseen, kun laakitsemme itseamme ylensyon-
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nilla, tupakoinnilla tai muilla huonoilla taipumuksilla ja mietimme keinoja, kuinka sita

voisi ehkaista.

3.3.3 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja

Taman valmennuskerran sanoma oli kaikille aika tuttua. Kaikki tietavat, etté pitaisi syo-
da terveellisesti, nukkua ja likkkua. Harvempi oli silti miettinyt sitd sen kannalta, etté
silla on merkittava vaikutus myos aivotyoskentelyyn. Keho ja mieli eivat ole erillisia
toisistaan. Kun keho voi hyvin, my6s ajatus luistaa. Tiimiakatemialla tydskentely on
hyvin pitkélle raskasta aivotyota ja esimerkiksi synnytyksissé (ks. 10 - 11) oman energi-
an johtaminen on erittéin térked taito. Myds monet osallistujat olivat laittaneet itselleen
ensimmaisell& kerralla urheiluun tai painon pudotukseen liittyvié tavoitteita ja uskon,

ettd juuri he saivat tasté kerrasta paljon.

Sain my0s palautetta esiintymisesténi, joka on kuulemma kehittynyt. PowerPointejani
pitad vield supistaa ja sivuméaaraa vahentéd. Tahan sain yksinkertaisen vinkin, jota en
ollut tullut itse ajatelleeksi. Voisin printata jatkossa tutkimustulokset ja muut materiaalit

erikseen itselleni paperisina, ettei minun tarvitsi ahtaa PowerPointeja niin tyteen asiaa.
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3.4 Neljas valmennuskerta — Mieli ja tunteet

Tavoite

Tietoisuus

‘ Keho ‘[ Mieli ][ Tunteet ]‘ Arvot ‘

uudistuminen: itsetuntemus,
itseluottamus ja reflektio

Tata kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on
helpompi seurata miten tdma osa-alue liittyy Sydanmaanlakan malliin (kuvio 4, 21).
Monitieteellinen mieli —forum oli Koskisen (2007) mukaan tullut seuraavaan lopputu-
lokseen:
"Yhteisymmarrys tutkijoiden kesken saavutettiin myds mielen kéasitteesta.
Paadyimme yhteistuumin siihen, ettei mielelle ole yhta maaritelmaa. Sen
sijaan mieli on rypas toimintoja. Mielen synty, muovautuminen ja terve
toiminta vaativat vuorovaikutusta. Edes aivotutkijoiden mukaan mieli ei
sijaitse pelkastaan aivoissa! lhmismielen ymmartamiseksi tarvitaan tietoa
lajin- ja yksilonkehityksesta, ymparistostd, aivotoiminnoista ja kulttuuris-

iz

ta.

Sydanmaanlakka (2006, 131) on kuitenkin jakanut mielen kolmeen kategoriaan: psyyk-
Kiseen eli rationaaliseen, emotionaaliseen eli tunteisiin ja henkiseen eli arvoihin. Nel-

jannellda valmennuskerralla kdvimme Iapi mielen rationaalista ja tunnepuolta.
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3.4.1 Mita tunteet ovat?

Kysymys on vaikea niin filosofisesti, psykologisesti kuin lagketieteenkin kannalta. Tun-
teet ohjaavat osaltaan ihmisen toimintaa, ne muovaavat valintoja ja kuuluvat psyykki-
seen toimintaamme. IThmisen biologinen tila, fyysinen toiminta, ajattelu seka tunteet
luovat perustan kaikelle kayttaytymiselle. Nama nelja osatekijaa ovat keskendén jatku-
vassa vuorovaikutuksessa, ja muutos yhdessa saa aikaan muutoksen kaikissa muissakin.

(Katajainen, Lipponen & Litovaara 2006.)

Tunteet ovat olleet pitkdan tutkimuskohteena, mutta emme ole juuri viisaampia niiden
olemuksen suhteen kuin 2500 vuotta sitten (Syddnmaanlakka 2006, 174). Tunteet muo-

dostuvat Kataisen, Lipposen ja Litovaaran mukaan (2006) ainakin seuraavista tekijoista:

1. fysiologisesta tilasta
2. yksilon ajatuksista ja asennoitumisesta

3. fyysisestd toiminnasta ja sosiaalisista tapahtumista.

Tama tarkoittaa, ettd tunteisiin vaikuttaa l&hes kaikki mahdollinen. Siksi valmennukses-
sa oli tarkeampaa siirtya tunteiden olemuksen puimisesta siihen, miten tunteista voidaan
saada yksiloa hyédyttdva voimavara. Tunteet ovat hyva renki, mutta huono isanté (Sy-
danmaanlakka 2006, 177).

3.4.2 Emootion ja tunteen ero

On tarkedd ymmartada emootion ja tunteen ero, mikéli aikoo tehokkaasti johtaa itseadn.
Emootio on kehossa tapahtuva automaattinen reaktio, johon on vaikea vaikuttaa. Emoo-
tiot ovat salamannopeita ja ne ovat olleet ihmiskunnan eloonjadmisen kannalta valtta-
maton tekija. Nykyihmiselle emootiot ovat vahemman tarpeellisia, koska elamé on pal-

jon muutakin kuin pelkkééa selviytymiskamppailua. (Sydanmaanlakka 2006, 178 — 179.)

Tunteet muodostuvat useista eri tekijoista ja niihin liittyy erittdin paljon yksilén omaa
tulkintaa. Emootio tulee ensin ja tunne vasta toissijaisena tulkittuna reaktiona. Tulkinta
muodostetaan mielessaimme (Syddnmaanlakka 2006, 179) ja siksi oli tarkeaa pohtia

valmennuksessa oman mielemme roolia tunteiden muodostumisessa ja kuinka voisim-
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me kokea arjessamme kolme kertaa enemman positiivisia tunteita kuin negatiivisia tun-

teita.

3.4.3 Negatiiviset tunteet ja psykosomaattiset sairaudet

Negatiiviset tunteet ovat myrkkya elimistéllemme ja vaikka ne ovat luonnollisia, niissa
vellomista olisi syyté valttad (Syddnmaanlakka 2006, 176). Negatiivinen tunneilmasto
on linkitetty moniin psykosomaattisiin sairauksiin ja ne tuntuvat vain yleistyvén yhteis-
kunnassamme. Syddnmaanlakan mukaan (2006, 186) psykosomaattiset sairaudet voi-

daan luokitella seuraavasti:

1. Hengityselinongelmat: Astma, yskd, kurkunpdan toimintahairiot
Verenkiertoelimistd: rytmihdiriot, hypertonia ja migreeni

w

Ruoansulatus: vatsa- ja pohjukaissuolen haava, artyva paksusuoli ja
ruoansulatushairiot

Aineenvaihdunta: diabetes, obesitas ja anorexia nervosa
Urogenitaalisysteemi: impotenssi, frigiditeetti, kuukautishairiot
Iho: allergiset reaktiot, ihottumat ja kutinat

N g s

Muut: paansaryt, unettomuus, vasymys

Negatiivisia tunteita ei tarvitse poistaa yksilon elamasta, vaan yksilon on opittava hallit-
semaan niita rakentavilla tavoilla, ettei tilanne paase kehittyméaén liian pitkélle kuten

psykosomaattisiksi sairauksiksi.

Negatiivisten tunteiden hallintaan Sydanmaanlakka (2006, 187) ehdottaa esimerkiksi
oman asenteen muuttamista, ammattimaista murehtimista, ongelmien ja murheiden ja-
kamista ja lasna olevaa hyvéksyvaa kohtaamista. Kdvimme nama keinot lavitse val-

mennukseen osallistuneiden kanssa.

3.4.4 Optimistisuus ja pessimistisyys

Mielemme rationaalinen osa osallistuu myds vahvasti tunteiden muodostumiseen tulkit-
semalla. On tarkeda ymmartaa, ettd kaikki mielen osa-alueet vaikuttavat toisiinsa ja mil-
I4 tavalla voimme myds ajatuksiemme avulla sdédelld omaa tunneilmastoamme positii-

visempaan suuntaan. Havainnoimalla tiettyja osa-alueita tapahtumista voimme muuttaa
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tunnetilaamme valittomasti positiiviseen tai negatiiviseen suuntaa. Havaitsemme aina
vain pienen osan todellisuudesta ja siihenkin liittyy voimakkaasti tulkintaa. Loyddmme

sitd, mitd etsimme ymparistostamme. (Syddnmaanlakka 2006, 142 - 144.)

Leppésen (2010) mukaan Friedrikson on tutkinut optimismia ja pessimismi& paljon ja
tullut siihen lopputulokseen, etté yksilon hyvinvoinnin kannalta on hyddyllisempéa olla
optimistinen kuin pessimistinen. Leppéasen (2010) mielestd Friedrikson on todennut,
etta positiivisista tunteista on paljon hyotyja ihmiselle ja ne johtavat parempaan tervey-
teen, parempaan psykologiseen hyvinvointiin, laajempaan ja luovempaan ajatteluun,
sinnikkyyteen ja pitkdjanteisyyteen, parempaan todennékoisyyteen I6ytéa positiivisia
merkityksié negatiivista tapahtumista ja nopeampaan paranemiseen fyysisista sairauk-
sista, seka alhaisempaan masennuksen tasoon. Positiivisilla tunteilla on kyky lisata op-

timistisuutta, luovuutta ja avoimuutta uusia kokemuksia kohtaan.

Pessimistit kéyttavat tunnepitoista selviytymismallia kuten asioiden Kieltdmisté ja tilan-
teista pakenemista, liiallista nukkumista ja ylensydomistd, tappiomielialan yllapitoa, asi-
oiden mérehtimista ja sosiaalisista tilanteista pakenemista. Pessimististen lasien lapi
katsova ihminen selittdd epaonnistumiset syyttdmalla itsedén ja selittdd ne pysyvina ja
pitkakestoisina tapahtumina, kuten ’mind aina epaonnistun kaikessa, mita teen.” Pessi-
mistisyydessé on toisaalta ajoittain myds hyvat puolensa, koska sen ajattelumallin kaut-

ta véaltdimme ottamassa liian kovia riskejé esimerkiksi taloudessa. (Leppanen 2010.)

Meilla kaikilla on kykya pessimistisyyteen ja optimistisuuteen. Johtamisella ja organi-
saatiokulttuurilla on mahdollisuus vaikuttaa, kumpi meilla on hallitsevammassa roolissa
erilaisissa tilanteissa. Uusimpien tutkimusten perusteella optimismi on osaksi periyty-
vaa, mutta padosin opittavissa ja valmennettavissa. Nykytieteen valossa voimme siis

jokainen vaikuttaa, milla tavalla asioihin ja tilanteisiin suhtaudumme. (Leppanen 2010.)

Valmennuksessa kavimme paljon dialogia siitd, ettd emme kuitenkaan née todellisuutta
taysin selvasti, joten on paljon hyodyllisempaa, ettd voimme valita suhtautumisemme
optimismin ja pessimismin vélilla tarvittaessa. Valmennuksessa kavimme lavitse Lep-

pasen (2010) suosittelemia keinoja lisatd yksilon positiivisuutta.
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1. Kiitollisuuspaivakirja: lllalla ennen nukkumaan menoa, mieti kolme
hyvéé ja onnistunutta asiaa paivastasi. Misté asioista voin olla ylpead it-
sestani tandan? Kirjoita paivékirjaa, johon laitat onnistumiset ylos. Tar-
kastele niitda my6hemmin esimerkiksi viikon lopussa.

2. Meditoi: harjoita lasnéoloa.

3. Harrasta litkuntaa: Keho voi hyvin ja mieli on positiivisempi

4. Pista hyva kiertamaan: Hyva ei jakamalla kulu, yritd saada ystévési
hyvélle tuulelle ja harjoita ystavallisyytta kaikissa sen muodoissa.

5. Visualisoi: Unelmoi ja kuvittele milt4 tuntuu, kun olet saavuttanut omia

tavoitteitasi.

3.4.5 Omat havaintoni ja osallistujien kommentteja

Neljannen valmennuskerran rakentaminen olisi ollut huomattavasti haasteellisempaa
ilman Marko Leppésen apua. Hanelté sain paljon tietoa, jota han oli oppinut tutkintonsa

aikana Sydneyn yliopistossa.

Y leisesti ottaen saamani palaute valmennuksesta on ollut todella positiivista. Esiinty-
miseni on muuttunut rennommaksi ja ryhma on aktiivisempi keskusteluista. Toki osa

osallistujista on paljon enemman aanessa kuin toiset. Eras osallistuja totesi etta:

”Ois tosi mahtavaa jos vois jarjestaa myos jonkinlaisen jatkokurssin, taal-
1& on ollut niin kivaa. ”

Osallistuja 2

Vaikka kiva ei ole padasiallinen valmennuksen tavoite, voidaan sita pitada hyvana merk-
Kind. Tarkedmpaa kuitenkin olisi, ettd osallistujat vievét asioita kaytantodn. Mainitsin
teorian soveltamisen kaytantoon olevan aarimmaisen tarkedd. Vaikka valmennuksessa
olisi kivaa ja sekin voi olla tietynlaista itsepetosta, jos ajattelee, ettd passiivinen osallis-
tuminen pari tuntia viikossa riittdd mihinkaan. Itsensa johtaminen on aktiivista puuhaa

ja se tapahtuu joka hetki, jokaisessa tilanteessa.
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3.5 Viides valmennuskerta — Arvot ja henkinen alykkyys

Tavoite

Tietoisuus

‘ Keho H Mieli H Tunteet ‘[ Arvot ]

uudistuminen: itsetuntemus,
itseluottamus ja reflektio

Tata kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on

helpompi seurata miten tdma osa-alue liittyy Syddnmaanlakan malliin (kuvio 4, 21).

Nykyihminen on luonut itselleen harhan, jossa omistaminen on korvannut olemisen.
Sydanmaanlakan (2006, 208) mukaan Eric Fromm on esittényt, ettd meidan tulisi kes-
Kittyd enemman olemiseen ja oman identiteetin etsimiseen. Kulutuksen oravanpyoréssé
juokseminen ei johda Frommin mielestd muuhun kuin siihen, ettd mitd enemméan omis-
tamme, sitd vahemman kykenemme nauttimaan siitd. Sydanmaanlakan (2006, 208) mu-
kaan Taylor on esittényt, ettd nykyihmisesté on tullut kulttuurillinen relativisti ja post-
modernisti, jolle kaikki on suhteellista. Tdma on omalta osaltaan johtanut moraaliseen

anarkiaan, jonka vastavoimana ovat fundamentalistiset liikkeet.

Kuten Frankl (1978) toteaa kirjassaan, ihnminen kestad melkein minkalaisia olosuhteita
tahansa, kunhan tietdd, mita varten hanen on niité kestettdava. Myds Syddnmaanlakka
(2006, 207) on tullut siihen lopputulokseen, ettd ihminen hakee mieltd ja merkitystéa
elamaansa, ettd voi kokea huippukokemuksia. Lénsimaisen ihmisen yksi suurimmista

haasteista on se, ettd monien elamaa luonnehtii eraanlaiset kuilukokemukset eli eksis-
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tentiaaliset tyhjiot, joille on tyypillistd merkityksettomyyden ja irrallisuuden tunne. Ih-

minen voi tuntea itsensa sivulliseksi ja irralliseksi ja han on menettanyt yhteyden omiin
arvoihinsa ja periaatteisiinsa. Ulkoisesti voi mennd erittdin hyvin, mutta sisdisesti ihmi-
nen karsii. (Syddnmaanlakka 2006, 207.) Tastad syysté on tarkeéd, ettd yksilo on selvilla
omista arvoistaan, jotka ovat olennainen osa oman mielen johtamista ja elaman mielek-

kyyden kokemista.

3.5.1 Arvot ja itsensé johtaminen

Arvot ovat térked osa itsensa johtamista. Mikali yksilo haluaa saavuttaa integriteetin eli
siséisen eheyden, hénen on tarke&é olla selvilla universaaleista periaatteista, omista
kayttoarvoistaan ja tarpeistaan ihmisend. Mikéli halutaan 10ytaa elaméssa tayttymys, on
henkinen alykkyys &arimmaisen tarkead. Henkinen alykkyys muodostuu siitd, ettd osaa
elaé eldméa jossa arvoristiriidat ovat vahéisia (Sydanmaanlakka 2006, 216 — 217).

Arvojen toteuttaminen on ihmisen elaman ylin tarpeiden tayttdmisen muoto (Kuvio 9,
48). Robbins (2001) on tullut siihen lopputulokseen, ettd elamamme muodostuu suurelta
osin siitd, ettd pyrimme tayttamaan erilaisia tarpeita parhaamme mukaan. Lisaksi osa
naisté tarpeista nayttaé olevan ristiriidassa keskenaan. Esimerkiksi mikéli saavutat liikaa
arvostusta, vieraannut muista ja yhteenkuuluvuutesi karsii. Tama ilmié on monille su-
pertahdille tuttu ja heista tuntuu, etteivat he kuulu varsinaisesti mihinkaan, vaan ovat
aivan jossain normaalin elaméan ulottumattomissa. Mikéli taas saavutat liiallisen yhteen-
kuuluvuuden tunteen, tarpeesi erottua yksilona kérsii. Tarpeen taydellinen tyydyttami-

nen johtaa aina tyytyméattomyyteen. (Robbins 2001.)

Ainoa Maslowin hierarkian tarvekenttd, jota ihminen ei voi taysin tyydyttaa, on henki-
sen alykkyyden kentta (kuvio 9, 43). Tdmé johtunee siitd, etta jos se onnistuisi, ela-
mamme menettaisi merkityksen, koska emme voisi ponnistella enda mihinkaan perus-
tarpeiden tyydyttdmisen jalkeen. Arvokkaan elaman luominen on Kiintopiste itsensé
johtamisessa, jota kohti voi pyrkié loputtomasti. Tama on toisaalta masentavaa, kun
elama ei tule koskaan valmiiksi ja toisaalta todella lohdullista, koska on aina jotain sel-

laista, missa voimme kehittya.
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Universaalit periaatteet

Universaalit periaatteet ovat arvojen ylapuolella. Jos arvot ovat kartta, periaatteet ovat
kompassi. Sydanmaanlakan mukaan (2006, 213) Brown (1991) on ottanut selville ja
listannut ihmisen kéayttaytymisté ohjaavia yleisia periaatteita, joka ovat yhteisia lahes
kaikille kulttuureille ja uskonnoille. Universaaleja periaatteita ovat:

1. Sitoutuminen johonkin itsedan suurempaan

2. ltsekunnioitus

3. Noyryys

4. ltsekuri ja henkilokohtainen vastuu

5. Toisten ihmisten kunnioittaminen ja heistd huolehtiminen, eli kultai-
nen saanto

6. Huolehtiminen toisista eldvista olennoista ja ymparistosta

Myds Seligman ja Peterson (2004) ovat Sydanmaanlakan mukaan (2006, 213) loyténeet
tutkimuksessaan kuusi universaalia hyvettd. Hyveet ovat viisaus, rohkeus, humanismi,

oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja tuonpuoleisuus.

Kayttdarvot ja tavoitearvot
”Arvo on asia, jota piddmme tarkeana. Arvot ovat valintoja. Arvo on mer-
kitys, jonka asia saa tayttaessaan tarpeen. Arvo on vakautus padmaarien
paremmuudesta. Arvot ovat yleisia taipumuksia pyrkia tiettyyn padmaa-
raan. Arvot ankkuroituvat, seka jarkeen ja tunteisiin. ”
(Sydédnmaanlakka 2006, 208 — 209)

Arvot voidaan jakaa kahteen luokkaan, kayttdarvoihin ja tavoitearvoihin. Nama kaksi
arvoluokkaa voivat olla myos ristiriidassa keskenaan. Henkilé11a voi olla tavoitearvo,
mihin han pyrkii, mutta jokin kayttéarvo ajaa jatkuvasti sen ylitse. Kamppailu ajankay-
tosta perheen ja tyon valilla voi olla yksi esimerkki tallaisesta arvoristiriidasta. (Sydan-
maanlakka 2006, 212.) Kritisoin tata kahtiajakoa, koska mielestani arvon tulisi toteutua
kaytdnndssa, etté se olisi arvo ylipaataan. Myos Covey (1989, 136 - 139) mieltda arvot
sellaisiksi, joiden tarkoitus on oikeasti ohjata kayttaytymista ja valintoja yksilon ela-
massd. Mielestani olemassa on kéyttdarvoja tai sitten pelkkia haaveita. Aikomiseksi
jaéneet arvot eivat ndy eika kuulu yhtdan missaan. Tama on nahtavissd myods monissa
yrityksissd, joissa arvot ovat sanoja seindlla ja ne eivét vaikuta kaytannon toimintaan

millaan tasolla.
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Tarpeet
Sisdiset tarpeet (huippukokemukset) Henkisyys, omat arvot ja ihanteet Henkiset tarpeet /
arvot
Itsensd toteuttamisen, kasvun tarpeet itsensd ja osaamisensa jatkuva kehittaminen
L Psyykkiset tarpeet /
Arvostuksen tarpeet Halu erottua, halu olla tarvittu ja hy6édyllinen arvot
Yhteenkuuluvuuden tarpeet Kuuluminen yhteis66n, perhe, ystavat ja ryhmat
Sosiaaliset tarpeet/
arvot
Turvallisuuden tarpeet Jatkuvuus tyossd, toimeentulossa ja asumisessa
Fyysiset tarpeet/
Fysiologiset perustarpeet Ravinto lepo, seksuaalisuus, terveys ja fyysinen kunto arvot

KUVIO 9. Maslowin tarvehierarkia jaoteltuna henkisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja fyy-
sisiin tarpeisiin (Sydamaanlakka 2006, 214)

Yksilon arvoihin vaikuttaa voimakkaasti ihmisen tarpeet, jotka ovat esitelty ylla olevas-
sa Maslowin tarvehiearkiassa (Kuvio 9, 43). Robbins (2001) on esittanyt, ettd ihmisten
tarpeet ajavat heidan arvojensa edelle. Tayttddksemme tarpeemme, olemme valmiita
rikkomaan arvojamme. T&ssé on varmaankin kysymys kayttoarvojen ja tavoitearvojen
vélisesta ristiriidasta, jossa tavoitearvoja ei ole osattu sovittaa yhteen omien tarpeiden

kanssa.

Arvojen sopusointu ja henkinen alykkyys

Mikali ihminen haluaa kokea eheytté yksilona, on tarkead, ettd hanen arvomaailma on
linjassa universaaleiden periaatteiden ja inhimillisten tarpeiden kanssa. Arvokas elaméa
on arvojohdettua ja onnistunut itsensé johtaminen tahtaa arvokkaaseen eldmaan. Itsensa
johtajan taytyy olla henkisesti alykés, eli selvilld omista arvoistaan ja saattaa ne linjaan

omien tarpeiden ja universaaleiden arvojen kanssa. (Syddnmaanlakka 2006, 219 — 220.)

3.5.2 Ohjelmajulistuksen laatiminen

Arvojen kirkastaminen lyhyessa ajassa ei ole helppoa, mutta prosessin voi ainakin saat-

taa alulle. Apuvalineend kaytettiin hautajaisten visualisointiharjoitusta Coveyn (1989,
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102 -103) kirjasta. Harjoituksessa tehtiin mielikuvamatka omiin hautajaisiin ja kuvitel-
tiin, mitd hautajaisiin osallistuvat l&heiset sanovat vainajasta. Tama harjoituksen tarkoi-
tuksena oli auttaa selkeyttamadn, mika elaméssé on itselle oikeasti tarkead ja mista ha-
luaisi itsensd muistettavan. Sen jalkeen visualisointiharjoituksen perusteella kirjoitettiin
ylds, mitd arvoja ihmisten sanomat asiat edustivat. Kun arvot oli maéritelty, teimme
osallistujien kanssa ohjelmajulistuksen, jossa oli méériteltynd omat arvot ja minkalaisil-
la kdytannon teoilla voimme toteuttaa omia arvojamme. Harjoituksen tarkoituksena oli

kirkastaa omia arvoja ja mikéali ne olivat vain tavoitearvoja, tehda niista kayttoarvoja.

3.5.3 Omat havaintoni ja osallistujien kommentteja

Viimeinen valmennuskerta oli mielesténi astetta vakavamielisempi ja raskaampi kuin
aikaisemmat kerrat. Ei ole helppoa miettia sitd, mitd oma eldma edustaa ja olisiko silla
oikeastaan merkityst&, jos kuolisin lahiaikoina. Uskon, ett& aika harvat pohtivat t&ta

kunnolla kertakaan elaméansa aikana.

Valmennuksen lopuksi osallistujat kirjoittivat itselleen kiitoskirjeen, joka heille lahete-
taan toisten osallistujien toimesta vuoden paasté jouluna. Kerron heille sen olevan vii-
meinen itsensé johtamiseen liittyvé kotitehtava. Lopuksi jaoin vield laatimani diplomit

(liite 11) osallistujille kiitokseksi siitd, ettd he auttoivat minua opinnaytetyéssani.
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4  TUTKIMUSTULOKSET JA POHDINTA

Tutkimuksen koko idea oli k&yttaa itsensa johtamisen oppimista vaylana yksildiden ja
sitd kautta koko organisaation psykologisen padoman lisdédmiseen. Organisaatiolla tar-
koitetaan tdméan tutkimuksen osalta opiskelijan omaa tiimiyritystd, jossa han tyoskente-
lee opiskelujensa aikana. Itsensé johtamista opeteltiin valmennuksen avulla, jossa toi-
min itse valmentajana. Luvussa 4.1 kerrotaan perustietoja kurssin osallistujista. Luvussa
4.2 kéaydaan lapi tutkimuksen tulokset ja minka I&hestymistavan valitsin tulosten pur-
kamiseen eri osa-alueilla. 4.2.1 ké&sittelee ja miten mittasin osallistujien kokemaa muu-
tosta ensimmadisen ja viimeisen valmennuskerran vélilla. Tuloksia tarkastellaan psyko-
logisen padoman voimavarojen nakdkulmasta. Voimavarat ovat itseluottamus ja mina-
patevyys, tulevaisuususko ja toivo, optimistisuus, seka henkinen vahvuus ja sinnikkyys.
Kdyn lapi luvussa 4.2.2 kuinka hyvin osallistujat saavuttivat asettamiaan tavoitteita ja
luvussa 4.2.3 osallistujien mielipiteitd valmennuksen onnistumisesta. Luku 4.3 sisiltaa

oman pohdintani koko prosessista.

4.1 Tietoa valmennuksen osallistujista

Tiimiyrittajistd ensimmaiselld kurssilla kuusitoista osallistujaa oli ensimmaisen vuoden
tiimiyrittajia. Heidan lisdkseen kurssille osallistui yksi toisen, yksi kolmannen ja kolme
neljannen vuosikurssin tiimiyrittajaa. Osallistujista seitsemén oli naisia ja neljatoista oli

miehid. Osallistujien ikdjakauma kay ilmi taulukosta 2.
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TAULUKKO 2. Valmennuksen osallistujien ik&jakauma

Osallistujien yhteismaara 21

Osallistujamaara

O R N WA UV O N

18 19 20 21 22 23 24 25

Osallistujan ika

Kaikki osallistujat opiskelivat Jyvaskylan ammattikorkeakoulun yrittdjyyden kehittdmi-

sen koulutusohjelmassa, eli Tiimiakatemialla.

Taman opinnaytetyon tutkimustulokset muodostettiin kuudentoista osallistujan vastaus-
ten perusteella, silld osalla osallistujista on kurssi viela kesken ja he kdyvéat korvaamassa
puuttuvia kertoja toisessa valmennusryhméssa. Tutkimuksen kannalta oli tarkeampéa
saada vastaukset sellaisilta osallistujilta, jotka olivat kdyneet koko valmennuksen lapi,
kuin pyrkid suurempaan otantaan ja ottaa mukaan myos sellaisia, joilla valmennus on

viela kesken.

4.2 Tutkimuksen tulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, olisiko itsensa johtamisen oppiminen sopiva
vayla osallistujien psykologisen pddoman lisdédmiseen. Osallistujilla teetetty kysymys-
patteristo oli varsin laaja ja se sisalsi kvantitatiivisia monivalintakysymyksia ja kvalita-
tiivisia avoimia kysymyksia. Tutkimuksen tulosten purkamisessa hyodynnettiin molem-
pia, koska otanta ei ole tarpeeksi laaja pelkkaan kvantitatiiviseen tutkimukseen tai tar-

peeksi syvéluotaava pelkk&én kvalitatiiviseen.
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Tuloksissa kaydaan lapi koko ryhmén kokeman keskiarvollinen muutos eri psykologi-
sen padoman voimavarojen suhteen. Tutkimuksessa ei pystytd aukottomasti osoitta-
maan, etta juuri valmennus olisi aiheuttanut kyseiset muutokset, koska tama vaatisi
useita tutkimusasetelman toistamisia. VVoidaan kuitenkin olettaa, ettd valmennuksella on
jotain vaikutusta tuloksiin. Tdma toki voi johtua esimerkiksi siit4, ettd valmennuksen
aikana osallistujilla teetettiin kysely. Kuten Kananen (2009, 89) toteaa:

“Tutkimuksen toteuttaminen uudelleen samassa koeryhméssa voi olla on-
gelmallista, koska tutkimus sinénsa vaikuttaa tutkittaviin. Kysyttaessa
esim. opiskelijoiden asenteita ilmastonmuutoksiin saa itse kysely heid&t
miettimaan ilmastonmuutosta ja sen seurauksia. Kysely on vaikeuttanut
heihin. Jos heilta kysytddn myohemmin samat kysymykset, on ensimmaisen

kyselyn vaikutus ilmeinen uusintamittauksessa. ”

Mielestani paras tapa tutkia ilmioté tulevaisuudessa olisi laatia tdsméllinen kysymyspat-
teristo tdman valmennuksen tarpeisiin. Lomakkeessa tulisi kysya samoja asioita useilla
eri tavoilla ja verrata niitd korrelaatioanalyysin avulla, kuten Kananen (2009, 90) ehdot-
taa. Samojen kysymysten tulisi toistua useita kertoja seka alku- ja loppukyselyssd, etta

reliabiliteettia saataisiin nostettua merkittavasti.
4.2.1 Psykologisen pddoman lisdantyminen

Tama kappale kay lavitse, minkalaisen muutoksen koko ryhma koki keskiarvollisesti eri
psykologisen pddoman voimavarojen osa-alueissa. Tama selviaa tarkastelemalla moni-
valintakysymyksid, mitké olivat kysymyslomakkeissa. Kysymyspatteristossa oli kolmea

erilaista vastausskaalaa, jotka olen eritellyt nimill& skaala 1, skaala 2 ja skaala 3.

Skaalal:
1. Vahvasti samaa mielta
2. Samaa mielta
3. Neutraali
4. Eri mieltd

5. Vahvasti eri mielta



48

Skaala 2:
0. Ei kuvaa minua ollenkaan
1. Kuvaa minua jollakin tavalla tai jonkin aikaa
2. Kuvaa minua huomattavasti ja merkittdvén osaa aikaa
3. Kuvaa minua erittéin hyvin ja enimmén osaa ajasta
Skaala 3:

1. Vahvasti eri mielta

2. Jokseenkin eri mielta

3. Hieman eri mielta

4. Hieman samaa mielta

5. Jokseenkin samaa mielt4

6. Vahvasti samaa mielta

Tulokset on muodostettu laskemalla koko ryhman keskiarvollinen alkutilanne ja verrat-
tu sitd koko ryhman keskiarvolliseen lopputilanteeseen. Mikali tulosten muutos kohdis-
tui enemmaén kohti vaihtoehtoa 1 (skaala 1), 3 (skaala 2) tai 6 (skaala 3), kaytén termia
samaa mieltd + keskiarvollinen prosenttimuutos. Jos tulosten muutos kohdistui enem-
man kohti vaihtoehtoa 5 (skaala 1), 0 (skaala 2) tai 1 (skaala 3) kaytan termia eri mielta

+ keskiarvollinen prosenttimuutos.

Itseluottamus, itsetunto ja minapatevyys
Skaala 1

Tykkaan mieluummin tehdé asioita, jotka vaativat riskinottoa, ovat jannit-
tavia ja uskaliaita, kuin tehda asioita, jotka ovat helppoja ja rutinoituneita.
Samaa mieltd +11,7 %

Tunnen usein itseni kiusaantuneeksi, epdmukavaksi ja epavarmaksi kom-
munikoidessani muiden kanssa.
Eri mieltd +3,4 %

Olen sitoutunut tyohoni ja tehtaviini, joista talla hetkelld vastaan ja joita
suoritan.
Samaa mieltd +3,2 %

Néen, ettd on olemassa suora yhteys kovan tyon ja sen valilla, miten me-
nestyn ja miten saan kunnioitusta.
Samaa mieltad +6,8 %
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Skaala 3
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En tunne, etté olen saavuttanut viime aikoina paljoakaan asioita, jotka ovat
tarkeita tai merkityksellisia tulevaisuuden tavoitteideni ja pagamaarieni
suhteen elamasséni.

Eri mielta +6,6 %

Olen huomannut puutteita aloitteellisuudessani.
Eri mieltd +27,7 %

Pidan useista persoonallisuuden puolistani.
Samaa mielta +9 %

Olen yleensa luottavainen mielipiteistani vaikka ne poikkeaisivat yleisesté
nakemyksesta ja mielipiteesta.
Samaa mieltéa +9,6 %

Tulevaisuususko ja toivo

Skaala 1

Skaala 2

Menestydksemme eldmassamme meidan tarvitsee vain tehda lujasti toité.
Onnella ja tuurilla on vain pieni osuus menestykseen.
Samaa mieltéd +28 %

On olemassa vain muutama eldman alue, jossa tunnen turvattomuutta ja it-
seluottamuksen puutetta.
Eri mieltd +2,5 %

Suurin osa elamasténi tuhlautuu merkityksettomiin aktiviteetteihin.
Eri mieltd +15,1 %

Olen tuntenut ettei minulla ole ollut mitddn odottamisen arvoista.
Eri mieltd +22,2 %

Olen tuntenut elaméni merkityksettomaksi.
Ei muutosta.

Optimistisuus

Skaala 1

Kun kaikki tuntuu elaméssani synkéltd, voin aina turvautua perheeni ja ys-
tavieni apuun ja tukeen.
Ei muutosta.

Y leisesti ottaen minulla on taipumus Kriittisyyteen, kyynisyyteen ja pes-
simistisyyteen, niin tyéhon kuin elaméani yleisesti liittyvissa asioissa.
Eri mieltad +5,3 %
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En tunne tyytyvaisyyttd tamanhetkiseen péivittaiseen elamaéni ja perheeni
hyvinvointiin.
Eri mieltd +9,4 %

Usein tunnen, ettei minulla ole kontrollia tai mahdollisuutta vaikuttaa asi-
oihin, jotka vaikuttavat minuun.
Eri mieltd +5,1 %

Olen aika hyva huolehtimaan paivittdisista haasteista ja vastuistani.
Samaa mielta +15,7 %

Luowvutin yrityksissani tehda isoja muutoksia elamaani jo pitkan aikaa sit-
ten.
Eri mieltd +13,7 %

Eldmani on ollut jatkuva oppimis- muutos ja kasvuprosessi.
Samaa mielta + 8,5 %

Henkinen vahvuus ja sinnikkyys

Skaala 1

Skaala 2

Skaala 3

Minulla on tapana nahda tyo- ja elamén muutokset pettymykset ja epédon-
nistumiset pelottavina, haitallisina ja stressaavina mieluummin kuin haas-
teina ja oppimisen paikkoina.

Eri mieltd +12,5 %

Tiedan, ettd silloin talloin teen virheitd ja epdonnistun, muttei ole epailys-
takaan ettenko tehokkaasti selviytyisi melkein kaikista vastoinkaymistani.
Samaa mielté + 33,3 %

Usein turhaudun ja jarkytyn, jos ei suunnitelmani toteudu toivotulla tavalla
tai jos asiat eivéat tapahdu silla tavalla kuin haluan niiden tapahtuvan.
Eri mieltd +5,5 %

Jos joku asia muuttuu tai menee pieleen eldmassani juuri nyt, en tunne etta
voisin selviytya siitd kovinkaan hyvin.
Eri mieltd + 4,6 %

Olen ollut taipuvainen tilanteiden ylireagointiin.

Samaa mieltd + 8,4 %

Arvostelen itsedni ja omaa tekemistani sen perusteella, mita pidan tarkea-
na, enka sen perusteella mitd muut pitavat tarkeana.
Samaa mieltéd +6,8 %
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Yhteenveto
Monivalintakysymysten perusteella valmennuksen aikana tapahtuneet muutokset ovat

padosin positiivisia. Koska tutkimuksessa kohteena olivat vain kuudentoista osallistujan
kokemukset ja heidédnkaan antamien vastausten kohdalla ei voitu hyddyntaé korrelaatio-
analyysid, tutkimuksesta ei voida vetda tyhjentévié johtopaatoksia yleisemmin. Nume-
roiden valossa nayttdisi kuitenkin silti, etta tdman toimintatutkimuksen aikana psykolo-
ginen pdédoma on lisdantynyt valmennukseen osallistuneiden yksiliden kohdalla. On

vaikea sanoa kuinka paljon itse valmennusprosessi on siihen vaikuttanut.

ltsetunto, itseluottamus ja mindpatevyys
Positiivisten tekijoiden lisaantyminen 8 %
Negatiivisten tekijoéiden vaheneminen [ 12.5%
Tulevaisuususko ja toivo L
Positiivisten tekijoiden lisaantyminen 28,8%
Negatiivisten tekijoiden vaheneminen [ 9.9%

Optimistisuus
Positiivisten tekijoiden lisaantyminen 8 %

Neqatiivisten tekijoiden vaheneminen 8.4%
Henkinen vahvuus ja sinnikkyys

Positiivisten tekijoiden lisaantyminen ] 20 %

Neqgatiivisten tekijoiden vaheneminen 3.5%

KUVIO 10. Ryhman keskiarvollinen muutos psykologisen padoman voimavaroissa

Kysymys siitd, onko valmennuksessa kokonaisuudessaan onnistuttu, on kuitenkin
avoinna. Tarkasteluun pitaa ottaa myds muita tekijoita, jotta koko prosessin onnistumis-

ta voidaan tarkastella.
4.2.2 Itsensé johtamisen kehittyminen

Paras tapa mitata itsensé johtamisen kehittymista valmennuksen aikana, on katsoa osal-
listujien itse laatimia tavoitteita ja niiden saavuttamista. Sydanmaanlakkaa (2006, 90)

vapaasti mukaillen voidaan sanoa, ettd itsensé johtaminen ilman tavoitteita on turhaa.
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Tavoitteiden saavuttamisen mittaaminen on hyvé tapa katsoa, onko itsensé johtaminen

kehittynyt valmentamisen aikana.

Ensimmaiselld valmennuskerralla (ks. 3.1, 20) asetimme tavoitteita, jotka oli tarkoitus
saavuttaa 24. péiva joulukuuta mennessa. Kun valmennus pééttyi, ajasta tavoitteen to-
teuttamiseen oli kulunut vasta 52,8 % ja se tulee ottaa huomioon tuloksia tarkastellessa.
Osallistujat arvioivat kysymyslomakkeessa (liite 3) kuinka vaikeita heidan tavoitteet

olivat ja kuinka monta prosenttia he kokivat saavuttaneensa asettamistaan tavoitteita.

TAULUKKO 3. Yhteenveto osallistujien asettamista tavoitteista

Selitys
Tavoitteiden vaikeustaso Todella helppo Helppo Vaikea
Montako tavoitetta ryhméssa (kpl) 2 8 13
Saavutusprosentin keskiarvo 100 50 40

Paljonko osallistujat teoriassa saavuttavat
189,40 % 94,70 % 75,80 %

tavoitteistaan 24.12 mennesséa

Taulukon 3 montako tavoitetta —kohta kertoo montako kyseisen vaikeusasteen tavoitetta
ryhmassa oli asetettu yhteensa. Saavutusprosentin keskiarvo —kohta on keskiarvopro-
sentti siitd, montako prosenttia osallistujat olivat itse arvioineet saavuttaneensa kyseisen
vaikeustason tavoitteestaan valmennuksen loppuun mennessé. Paljonko osallistujat teo-
riassa saavuttavat tavoitteistaan 24.12 mennessa -kohta on arvioitu olettamalla saavu-
tusnopeuden pysyvan vakiona. Tama arvio on tietysti hyvin suuntaa antava, koska saa-
vutusnopeus tuskin pysyy vakiona oikeasti. Jos tarkastelen pelkéstddn omaa toimintaani
yksilona, deadlinen lahestyessa ponnistelujen méara yleensa kasvaa merkittavasti ja

saavutusnopeus kasvaa eksponentiaalisesti.
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Yhteenvetona osallistujien saavuttamista tavoitteista voidaan sanoa, etté siind on onnis-
tuttu hyvin. Vaikka aikaa on vield ldhes puolet jaljell, keskiarvollisesti osallistujat ovat
hyvassé vauhdissa, vaikka tietysti yksilollisid voimakkaita vaihteluja olikin havaittavis-

Sa.

4.2.3 Valmennuksen onnistuminen

Osallistujat arvioivat valmennusta monilla tavoilla jo prosessin aikana, mutta ymmaér-
tdmisen kannalta yleisarvosana ja osallistujien kommentit valottavat kokonaisuutta par-

haiten. Osallistujat arvioivat valmennuksen onnistumista seuraavalla skaalalla:

Olin todella tyytyvainen valmennusprosessiini valmentajan kanssa
1. Vahvasti eri mielta
2. Eri mielta
3. Neutraali
4. Samaa mielta
5. Vahvasti samaa mielté

Osallistujien antamien vastausten keskiarvo on 4,125 ja se tarkoittaa, etta osallistujat
olivat todella tyytyvaisia valmennusprosessiin. Vastauslomakkeessa (liite 3) oli myds
kohdat, joissa osallistujat saivat kertoa, millainen on ideaali valmennussuhde ja kuinka

hyvin vetamani valmennusprosessi vastasi sitd. Vastausskaala oli:

Arvioi, minkélainen oli valmennussuhteesi valmentajan kanssa tassa valmennuksessa tai
koulutuksessa ja miten se vastaa ideaalista valmennussuhdetta.

1. Todella erilainen

2. Erilainen

3. Neutraali

4. Samanlainen

5. Todella samanlainen

Keskiarvo osallistujilta oli 2,96, eli heidan mielestdan valmennus vastasi hiukan alle
neutraalisti ideaalista valmennussuhdetta. Avoimista vastauksista selviéa, etté osallistu-
jien mielesté ideaalissa valmennussuhteessa on enemman henkilokohtaisuutta, jopa te-
rapiamaisuutta. K&aytanndsséa valmentajan taytyy opetella tuntemaan osallistujat parem-

min yksiloind ja osata tarjota ratkaisuja heidan yksilollisiin haasteisiin. Tata henkilokoh-
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taisempaa valmennusotetta toivoivat lahes kaikki osallistujat. Tulevaisuudessa valmen-
nukseen olisi hyvé lisata ainakin muutama henkilokohtainen sparraushetki jokaisen

osallistujan kanssa.

Osallistujien kommentteja siitd, kuinka valmennus on vaikuttanut heihin
Seuraavia kommentteja ei ole luokiteltu, sen mukaan kuka on sanonut mitékin. Kom-
mentit ovat poimintoja valmennuksen lopussa teetetyn kyselylomakkeen kohdasta
”Kéytd muutama minuuttia aikaa arvioidaksesi miten hyodyit tésté valmennuksesta ja
koulutuksesta. Voit kirjoittaa, miten tdméa prosessi on vaikuttanut ty6elaméaasi? Enta
miten yksityiselama&si?”

”Sain paljon infoa, miten saada ty6t suljettua pois mielesta ja rentoutua.
Huomasin, etta aloin stressaamaan vahemman turhia asioita. Muutenko

alko miettii, ett& miten haluaa el&4 ja otin asioita mygs kaytantoon. ”

”Olen jo vauhdissa paatavoitteeni kanssa (ahkeroituminen) ja olen kurs-
silla saanut evaita sen saavuttamiseen. Kurssi antoi myds paljon perspek-
tiivid moniin asioihin ja kurssin ansiosta koin myds monia oivalluksia, jot-
ka saivat itseni kehittym&an henkisesti ja ajattelemaan asioita, joihin kai-

paan parannusta, oli ne sitten itsedni tai ymparistéani koskevia. ”

”Sain kipinan parantaa elaménlaatua esim. syéomalla paremmin, lopetta-
malla tupakoinnin ja lisédmalla vahintédan vahan liikuntaa jokaiseen pai-
vaan. Olen tuntenut, ettd olen tullut hiukan tietoisemmaksi omasta mieles-

tani, etenkin tunteistani.”

”Koulutus sai minut ajattelemaan eldmaani ja suuntia joihin se on menos-
sa. Koulutus innosti minua ja naytti minulle ettei elaman muuttaminen ole
vaikeaa. Yksityiselamassani olen yrittanyt tehda muutoksia terveemman ja
siistimman elaman puolesta. Se on vaikeaa, mutta eihan kukaan halua

helpolla paastakaan!”
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”Kaytannon neuvoja oli paljo ja kaytimme tapaamisissa aikaa miettimi-
seen. Se oli hienoa. Kotitehtava oli toteuttaa OMAT tavoitteet itselle ja se

on parempi kuin ottaa ulkoisia tehtavia. ”

”Loysin ongelmani syyn. En osaa olla lasna. Sain lasnaoloharjoituksia ja
tajusin millaisiin asioihin tulee kiinnittdd huomiota sen suhteen. Yksityis-
elaman puolesta sain avaimia henkiseen kasvuun ja uuden kipinan liikun-

nan aloittamiseen. Sain tyokaluja ongelmien kasittelemiseen. ”

“Tosi hienoa, ettd pystyi pysdhtymddn “pakolla’ miettimddn omia henki-
I6kohtaisia asioitaan. Itselleen pitéisi varata enemman aikaa omien arvo-
jen ja tavoitteiden luomiseen ja miettimiseen. Huomaa, etté heikkoina het-
kin& se on kultaakin arvokkaampaa. Kirjoitetut tavoitteet lahtee toteutu-
maan kuin itsestaan, janna! Valmennus auttoi myés huomaamaan kuinka

on jo nyt kehittynyt. Onneksi tulin tdhén opinahjoon. ”

”Olen I6ytanyt uusia tyokaluja ja kaytantoja kehittaa itseéni eteenpdin
edelleen. Aktiivisen ajattelun kautta olen myds alkanut 16ytaa taas suuntaa
itselleni ja toiminnalleni. Tyéelamaani en koe nyt saaneeni suoranaisesti
paljoakaan. Kyse voi olla siita, etta tydelama tulee véha yksityiselaman

perdssa ja viimeksi mainittu on saatava ensin mallilleen.”

”Itsensa valmennus- kurssi on auttanut ymmartamaan miten suuri merki-
tys tavoitteiden asettamisen on. Tavoitteiden yl6s kirjaaminen ja niiden
asettaminen paikkaan, jossa ne nakyvat, joka paiva, on auttanut tekemaan
pieni asioita paivassa. Olen myds ymmartanyt sen miten paperille kirjoite-

tuilla asioilla on tapana myds toteutua. ”

”Itsensa valmennus on ollut minulle paljon ajatusty6ta ja niiden asioiden
vahvistamista joita olen jo useamman vuoden tydstanyt. Pois entisista, it-

selle huonoista tavoista ja pienia konkreettisia asioita joka paiva. ”

”Olen oppinut ndkemaan asioiden tarkeyttd enemman. Esimerkiksi kiel-

taydyn helpommin sellaisista palavereista ja projekteista, jotka eivat kiin-
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nosta minua ja anna ajankaytolleni vastinetta. Siksi kalenterini on tyhjem-
pi, joten se parantaa samalla myos yksityiselamani laatua. Merkkaan ka-
lenteriini ajat jolloin urheilen, silla jos en voi itse hyvin, niin silloin mi-
nusta ei ole muillekaan. Urheileminen on suurin energianlahteeni ja into-

himo, joten niista en helposti luovu. ”

”Osaan antaa aikaa itselleni paremmin ja rentoutuminen on helpompaa.

Ymmarran véalitavoitteiden arvon. Ymmarran perustarpeiden arvon. ”

”Kurssi avasi uusia suhtautumistapoja asioihin ja antoi hyvia ohjeita
elaméanhallintaan. Kurssin ansiosta olen muuttanut / parantanut joitain
asioita ja kokeillut esim. meditaatiota. Olen pyrkinyt kehittam&an mielta-
ni.”

“Valmennuksen myoté opin tarkkailemaan tunteina, tekojani ja ajatuksia-
ni hieman paremmin ulkopuolisen nédkdkulmasta. SE auttaa minua harkit-
semaan toimintaani etukateen. Opin myos keinoja helpottamaan tavoittei-
siin paasemista. Keinot olivat hyvi& tulevaisuuden kannalta (vaikka en nyt
tavoitteisiini paassytkaan). Opin mielenterveyden tarkeydesta ja vaikutuk-

sesta koko terveyteen. Mielenterveys ei ole vain sivuseikka. ”

4.3 Pohdinta

Pohdinta on Kirjoitettu opinnaytetyoprosessin vaiheita kronologisesti mukaillen. Luvus-
sa 4.3.1 kayn lavitse oman kokemukseni prosessin alkuvaiheista tulosten saamiseen

saakka. Luvut 4.3.2, 4.3.3 ja 4.3.4 keskittyvat tutkimuksen ja sen tulosten pohtimiseen.
Luvussa 4.3.5 kdyn lavitse opinndytetydprosessin loppuvaiheet ja ajatukseni niista. Lu-

vusta loytyvat myds loppusanat.
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4.3.1 Opinndytetyoprosessin alku

Harhailua pimeassa

Valmentaja Heikki Toivasen kovasta kannustuksesta huolimatta minulla ei ollut kevaal-
14 vield minké&anlaista kasitysta siitd, misté tulen tekemaan opinndytetyoni. Selvéa oli
vain se, etté tulen tekemaan opinnédytetyon syksylla ja valitsen toisen kahdesta toiminta-
strategiasta. Vaihtoehtoina oli alisuorittaa ja paasta koko prosessista mahdollisimman
vahalla tai sitten pyrkia tekeméan jotain oikeasti merkittédvaa ja pyrkia erinomaiseen tai
Kiitettdvaan arvosanaan. Kesalla paatin ensin kokeilla vaihtoehtoa alisuorittaminen ja
aloin kirjoittamaan itselleni tdysin merkityksetonta liikketoimintasuunnitelmaa uudelle
liikeidealleni. Vaikka itse idea minua kiinnostikin, liiketoimintasuunnitelman laatiminen
ei olisi voinut kiinnostaa yhtaan vahempéa. Kirjoitettuani parikymmenta sivua puolivé-
Kisin, paatin hylatad ensimmaéisen aiheeni ja keksia tilalle jotain muuta. Kun syksy alkoi,
minulla ei ollut vieldk&&n mitdan ideaa misté opinndytetyoni tekisin. Ainoa varma tekija

oli se, ettd minun on vaikeampi motivoida itsedni huonoon kuin hyvaén suoritukseen.

Lamppu syttyy

Idea tdman opinndytetydn aiheeseen tuli keskustellessani valmentaja Marko Leppésen
kanssa. Keskustelun avulla ymmarsin, ettd voisinhan miné toteuttaa koko opinnaytetyo-
ni hyddyntéen hanen osaamistaan, omaa osaamistani ja kaikki niité taitoja, mitéd olen
elamani aikana oppinut. Ajatus siitd, ettd paasisin valmentamaan opiskelutovereitani
osa-alueella, jossa tunnen olevani vahvoilla, tuntui todella hyvalta. Yhtakkia opinnayte-
tyontekomotivaationi koki yllattavan nosteen ja aloin ndhdd mahdollisuuksia tyon te-

kemisessa pelkan tutkimusstressin sijaan.

Valmennuksen kaynnistaminen

Opinnaytetyoni tarkein tukipilari oli valmennus ja sen kaynnistdminen tapahtui Tii-
miakatemialle hyvin tyypillisell tavalla. Laadin myyvan esitteen, jossa oli I6yhasti ku-
vattu valmennuksen sisaltd. Kun esitetta tarkastelee nyt (liite 1), niin voi huomata, etta
valmennussisaltd oli todellisuudessa hiukan erilainen kuin esitteessd. Taté osallistujat
eivat missadn vaiheessa huomanneet tai siita valittaneet. Muutos johtuu siitd, ettd minul-
la ei ollut oikeasti juuri mitaan kasitysta valmennuksen sisallosté siind vaiheessa, kun
aloitin sen myymisen. En edes tiennyt, ettd tulisin k&yttdméan Pentti Syddnmaanlakan

Alykas itsensé johtaminen — kirjaa kurssini runkona.
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Itsensa johtamisen valmennus tuli helposti tayteen, koska tarve sille oli ilmeisesti huu-
tava tai sitten myyntitaitoni ovat kohtalaiset. Todennakdisesti asiaan liittyy hiukan mo-
lempia. Kun sain osallistujat kokoon, minulla oli viikko aikaa luoda kurssiini siséltod ja
Kirjoittaa opinndytetyoni ensimmaiset sivut. Motivaatio ei ollut endé pelkastaan siséi-
nen, vaan myos ulkoinen, koska olin vastuussa parille kymmenelle asiakkaalle siit4, etta
opinndytetyoni edistyy. Kaytannodssa tdma oli loistava konsepti, koska minun oli pakko

edeté opinndytetydssani, jotta voisin tuoda sisaltoad kursseilleni.

Itseni johtaminen joutuu koetukselle

Kun pééatin tehdd opinnéytetyoni talla tavalla, tartuin oikeastaan aika mittavaan haastee-
seen. Kaytannossé puskin itseni suorituskykyni adrirajoille tehdessani opinnaytetyotani.
Tiimimme kova rahallinen paine maailmanymparimatkaa varten pakotti tekeméaan myos
paljon muita projekteja ja vaikeutti keskittymistd opinndytetyohon. Koska en ollut ai-
kaisemmin toteuttanut millaan tasolla yhtd mittavaa kirjoitusprojektia, jouduin opette-
lemaan hirvittdvan méarén uusia taitoja, joita en ollut aikaisemmin tarvinnut. Kaiken
tama lisdksi tietysti suunnittelin valmennussiséltojé, rakensin PowerPointteja ja pyoritin
kahta valmennuskurssia. En halua opettaa ihmisille mitéan sellaista mité en itse noudata
ja jouduin tekemaén valtavasti itsetutkiskelua laatiessani valmennussisalt6ja. Kurssin
aikana jouduin toteamaan todeksi sanonnan “’opettaminen on oppimisen korkein muo-
to.” Jos ei 0saa asiaa syvallisesti, sitd on aika vaikea vélittdd muille ymmarrettavasti ja

yksinkertaisesti.

Useita kertoja huomasin rakentavani valmennussiséltda seuraavaan valmennukseen pit-
kasti yli puoleny6n ja ottavani raskaasti univelkaa. Aiheen innostavuus ajoittain nosti
vireystilani niin korkealle, ettd unensaanti oli univelasta huolimatta vaikeaa. Onneksi
pystyin johtamaan omaa energiaani harrastamalla paljon liikuntaa ja syomalla oikein.
Jos oman hyvinvointini pankkitili olisi ollut miinuksella aloittaessani tata projektia, oli-

sin luultavasti tehnyt konkurssin matkan aikana.

Valmennuksen paattyminen ja tulosten kerdadminen

Koko valmennuksen ja opinnaytetydn tarkeimpia avainhetkia oli viides valmennuskerta,
jolloin sain tutkimukseni tulokset. Opinnaytetyon muu sisaltd oli valmistunut valmen-
nuskurssin edetessd, mutta tulokset ja pohdinta puuttuivat viel4d. Tama tietysti oli minul-

le erittdin jannittavad, koska tuloksethan olisivat voineet olla mit4 tahansa. Oli lukuisia
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osa-alueita, joissa olisi voinut onnistua tai epdonnistua. Vaikka sisélto olisi ollut rautaa,
olisin voinut pilata sen esiintymiselléni. Hyvékin esiintyminen ilman sisaltoa olisi ollut
vain viihdetta. Olin my6s hyvin epadvarma siitd, onko kukaan oikeasti tehnyt mit&én
mitd olimme sopineet ja jos he olisivat halunneet tehdd, olinko antanut siihen tarpeeksi
evaitd. Ennen tulosten purkamista kysymyksia oli auki lukemattomia ja analyysin kes-
kelld tunteet olivat verrattavissa valilla joulupakettien avaamiseen ja vélilla pommin

purkamiseen.

4.3.2  Tutkimuksen tulosten purkaminen

Kun sain tulokset k&teeni, en ollut vield hirvittdvan varma, kuinka etenisin niiden kans-
sa. Materiaalia oli paljon, koska olin teettdnyt osallistujilta kaiken varalta koko saamani
kysymyspatteriston. Tama tein siksi, koska en vield tarkkaan hahmottanut, mitd osa-
alueita kysymyslomakkeista tulisin tarvitsemaan eniten. Oikeastaan koko opinndytetyon
tekoprosessia kuvaa hyvin vaiheittaisuus ja sokeus kokonaisuudelle. Kun sain yhden
osion valmiiksi, minulla oli vain jonkinlainen hdmaré késitys siitd, ettd mit4 seuraavaksi

ja miten tama liittyy kokonaisuuteen.

Tulosten purkamisessa yksi vaihtoehto oli kayttdd SPSS — tilastoanalyysiohjelmaa, kos-
ka kysymyspatteristo oli niin kattava. Paatin kuitenkin hylaté ajatuksen, koska otanta oli
niin pieni ja ohjelman hyodyt olisivat jdéneet vahaisiksi. Pohdin asiaa yhdessé valmen-
tajien kanssa ja tulin siihen lopputulokseen, etté tulosten purkamisessa kannattaa pelata
vahvuuksilla ja tehdd homma Excelilld, jonka hallitsin hyvin jo valmiiksi. Liitteessa 11

on kuvia rakentamistani Excel-pohjista, joita kdytin tulosten purkamiseen.

Jokaisen yksilon kokeman muutoksen analysoinnin sijaan, péatin ottaa tarkasteluun ko-
ko ryhman kokeman keskiarvollisen muutoksen. Tadma pienensi omaa tydtaakkani ja
tuntui sopivan muutenkin paremmin tutkimukseen, koska kurssi toteutettiin ryhméaval-
mennuksena. Analysoidessani tuloksia huomasin, ettd muutamien yksildiden kohdalla
esimerkiksi stressitaso oli noussut voimakkaasti kurssin aikana, jonka paattelin johtuvan
vaativista projekteista, mité heilld oli kaynnistynyt kurssin aikana. Kaikkien yksilollis-
ten olosuhdemuutosten merkitys tuntui kuitenkin pienenevéan, kun analyysissa otti tar-
kasteluun koko ryhmén keskiarvollisen muutoksen. Minusta tama lahestymistapa olisi

paras myos jatkossa. Otannan kasvaessa tutkimuksen luotettavuus vain liséantyy ja yk-
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sil6lliset tekijat, kuten pitadko joku valmennustyylistani tai tuleeko osallistujalle kriisi

tai lottovoitto, menettavat merkityksensa.

Kun tarkastelen kolmea mittaria, eli psykologisen pddoman keskiarvollista kasvua ryh-
massé, tavoitteiden saavuttamista ja osallistujien tyytyvaisyyttd valmennukseen, olen
erittain tyytyvainen opinnéytetyoni tuloksiin. Paljon on kuitenkin parannettavaa jatkoa

varten, mutta siitd enemmaén seuraavassa luvussa.

4.3.3 Tutkimuksen luotettavuus ja ongelma-alueet

Tassa luvussa késittelen kuinka tutkimusmetodin luotettavuutta voisi lisaté eri osa-
alueissa ja mita voisi tehdé toisin tulevaisuudessa. Jos tietaisin ne seikat mité tiedan nyt,
olisin tehnyt monia asioita toisin. Jalkiviisastelu on kuitenkin turhaa ja tamé luku on

pohdintaa tulevaisuutta varten.

Kysymyspatteristo

Sain valmiin kysymyspatteriston tutkimukseeni ja se helpotti paljon tyétaakkani. Vaik-
ka korjailin suurimpia puutteita lomakkeista ennen valmennuksen aloittamista, minulle
valkeni muutama tutkimustani vakavasti haittaava puute vasta tuloksia analysoidessa.
Tama vaikuttaa osaltaan tutkimuksen luottavuuteen ja myos siihen, ettd minun taytyi
yksinkertaisesti hylatd osa varsin kayttokelpoisesta materiaalista. Tassa muutamia puut-

teita mitd havaitsin kysymyspatteristossa

1. Kirjoitusvirheitd oli paljon. Koko lomake kaipaa oikolukua.

2. Osa kysymyksisté oli vaikea ymmartad: Tama varmaan johtuu k&dannoksesta ja
sanajarjestyksen pitdmisestd samana. Se miké on englanniksi looginen sanajar-
jestys, ei ole sitd suomeksi ja tama tekee osasta kysymyksié todella vaikeasel-
koisia.

3. Lomakkeesta kaksi (liite 3) puuttuu 25 kysymysté, mitka l6ytyvat lomakkeesta
yksi (liite 2). Taman takia, en voinut tarkastella psykologista padomaa niin laa-
jasti kuin olisin halunnut. Tama oli tutkimuksen kannalta aika raskauttava vas-
toinkdyminen, jonka aion korjata jatkossa.

4. Kaorrelaatioanalyysimahdollisuuden puute: Lomakkeessa tulisi kysya samoja
asioita useilla eri tavoilla ja verrata niitd korrelaatioanalyysin avulla, jotta paas-
téisiin parhaaseen tulokseen. Tama vaatii koko kysymyslomakkeen suunnittelua
ja rakentamista uudelleen valmennuksen lahtdkohdista ké&sin. Tama olisi ollut
mahdotonta toteuttaa valmennuksen alussa, koska valmennussisalto oli viela sil-
loin taysi mysteeri.
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5. Lomakkeen laajuus: Loppujen lopuksi en tarvinnut suurta osaa kysymyspatteris-
tosta tahan tutkimukseen ja olisin voinut saastaa osallistujat paljolta vaivalta vas-
taamisen suhteen.

6. Arviointitermien muuttuminen lomakkeiden vélilla: Ensimmaéisen lomakkeen
(liite 2) sivuilla 4 — 6 skaalassa oleva “hieman eri mieltd” on muuttunut toisessa
lomakkeessa (liite 3) muotoon jonkun verran eri mieltd.” Tdma on voinut vai-
kuttaa osallistujien arviointiin. Erityisesti sen takia, koska seuraava kohta on
”jokseenkin eri mieltd”. Erds osallistuja oli kommentoinut marginaaliin, ettd mi-
té eroa nailla kahdella kohdalla on.

Pitkan aikavalin seurannan puute

Valmennuksen kesto oli vain kuusi viikkoa ja tietoa siitd, kuinka osallistujille kdy jat-
kossa, ei ole mahdollista saada tahan tutkimukseen. Olisi ollut mielenkiintoista tietad
mika tilanne on 24.12 tavoitteiden suhteen ja mitd ovat osallistujien ajatukset vuoden
kuluttua valmennuksen paattymisestd. Ehka joku toinen voi tehdd opinndytetyonsa ai-

heesta.

Otannan pieni koko

Harmillista tutkimuksen kannalta oli myos se, ettd viisi osallistujaa eivat padsseet eraal-
le valmennuskerroista ja heidén tuloksiensa saaminen siirtyi kahdella viikolla eteenpain.
Tatd minulla ei ollut aikaa odottaa johtuen opinnédytetyoni palautusaikataulusta. Mikali
olisin voinut tehda johtopaatoksia kahdestakymmenestayhdesta osallistujasta kuuden-
toista sijaan, olisi tutkimus ollut parempi, mutta ei siltikdan tarpeeksi kattava. Kun saan

toisen valmennuskurssini padtokseen, otanta riittad pieneen maarélliseen tutkimukseen.

Avainpelaajien vastausten puutteen vaikutus tuloksiin

Avainpelaajilla tarkoitan henkilditd, jotka osallistuivat kurssiin ja tiedan heidan saavut-
taneen merkittavia tuloksia valmennuksen ansiosta. Taméa on ilmennyt keskusteluista,
joita olen kéynyt heidén kanssaan muissa yhteyksissa. Naméa henkilot kuuluivat valitet-
tavasti siihen porukkaan, jonka pitaa korvata yksi kurssikerta, ennen kuin saan heidéan
tuloksensa. Uskon, etta avainpelaajien vastaukset olisivat vaikuttaneet tuloksiin merkit-

tavasti.

Lisamittareiden puute
Tutkimuksen luotettavuutta voisi lisaté paljon, jos olisi mahdollisuus kéyttaa mittareita,

jotka eivat perustu pelkéstaan osallistujan omaan kokemukseen. T&hén olisi loistava
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mahdollisuus Tiimiakatemian ymparistossa, koska sielld mitataan esimerkiksi taloudel-
lista tulosta yksilotasolla, kirjapisteitd ja asiakaskayntien maaraé. Olisi mielenkiintoista
nahda, mita vaikutusta itsensa johtamisen oppimisella voisi olla suoritustasoon muiden
mittarien suhteen. Toki olisi aika vaikea osoittaa, ettd valmennus olisi syy ja seuraus
olisi parempi taloudellinen tulos.

Muita tuloksiin vaikuttavia riskitekijoita
Koska tulokset perustuivat osallistujan kokemaan muutokseen, oli erittéin vaikea tehok-
kaasti eristad kaikkia siihen vaikuttavia tekijoitd. Listasin kuitenkin mitd niiden ajattelin

olevan valmennukseni alussa ja kuinka otin ne huomioon toteuttaessani tutkimusta.

Osallistuja ajautuu henkilékohtaiseen Kriisiin

Valmentajan roolissa tdmé oli vaikutuspiirini ulkopuolella, koska vietin aikaa osallistu-
jien kanssa vain kaksi tuntia viikosta. Oli silti epadtodennakdistd, ettd kaikki osallistujat
ajautuisivat kriisiin. Kriisin vaikutus todenndkaisesti olisi nakynyt voimakkaasti laske-
vana eldmanlaadun kokemuksena (Lénngvist 2005). Mikéli olisin havainnut tuloksissa
voimakkaan poikkeaman keskiarvoon nahden, olisin haastatellut kyseista osallistujaa
hénen suostumuksellaan ja selvittanyt muita mahdollisia tuloksiin vaikuttaneita tekijoi-

ta.

Osallistujaa ei osallistu aktiivisesti tai jattaa kurssin kesken

Mikali osallistuja ei olisi tehnyt valmennuksen aikana antamiani harjoituksia, hénen
olisi ollut erittdin vaikea saada mitadan hyotya irti valmennuksesta. Painotin tatd oman
vastuun kantamista useasti valmennuksen aikana ja yritin saada asian perusteltua niin

monesta ndkokulmasta kuin pystyn.

Pyrin eliminoimaan taman tekijan myos laittamalla pienen osallistumismaksun kurssille.
Maksu auttoi minua pienentdmaén valmennuksesta aiheutuvia kuluja ja saamaan osallis-
tujat sitoutumaan. Valmennus jérjestettiin normaalin koulupaivén jalkeen kello 18.00 —
20.00, jolloin voidaan ajatella huonosti motivoituneen ihmisen jattavan kurssin valiin.
Jos ihminen on valmis maksamaan valmennuksesta ja uhraamaan vapaa-aikaansa sen
takia, voidaan olettaa hanen olevan sitoutuneempi harjoitusten tekemiseen myos kurssin

aikana.
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Loppupéaatelma tutkimuksen luotettavuudesta

Kaikki edeltavat tekijat huomioon ottaen psykologisen pddoman voimavarojen kasvun
tulokset ovat mielesténi aika epéluotettavia. Luotettavuuden lisdédmiseen tarvitaan katta-
vampi ja paremmin suunniteltu kysymyslomake, joka on rakennettu tdman ensimmaisen
kokeilun kokemusten perusteella. En olisi tutkimuksen alussa osannut ottaa kaikkia te-
Kijoita huomioon mitd prosessin aikana on tullut ilmi ja olen sitd mieltd, ettd voimavaro-
jen mittaaminen on ollut tarpeellista, vaikkakin epdvarmaa. Vain muodostamalla puut-
teellisista tutkimusmateriaaleista johtopéaatoksid, olen saanut selville, mitd kohtia tulee

parantaa tulevaisuudessa tutkimuksen luotettavuuden lisaédmiseksi.

Vastauksena tutkimuskysymykseeni ”Kuinka itsensé johtamisen oppiminen on yh-
teydessa opiskelijan psykologiseen pddomaan?” voidaan todeta, etta se nayttaisi li-
séavan positiivisia tekijoita ja vahentévan negatiivisia (kuvio 10, 51), mutta prosentti-
madrat ovat mielesténi voimakkaasti kyseenalaisia ja niiden saaminen luotettavammaksi

vaatii paremman kysymyspatterin ja laajemman otannan.

4.3.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Opinnaytetytssani on hyvat mahdollisuudet jatkotutkimuksiin tai sen tuloksia voi kayt-
taa jonkinlaisena vertailukohteena, mikéli haluaa toteuttaa jotain samankaltaista. Yksi
tutkimusvaihtoehto voisi olla seurantahaastattelu osallistujille vuoden kuluttua valmen-
nuksen paattymisestd. Naiden haastattelujen avulla voisi saada selville, onko valmen-

nuksesta ollut mitaan hyotya pitemmalla aikavalilla.

Muita mahdollisia tutkimusmahdollisuuksia olisi valmennukseen osallistuneiden suoriu-
tumisen vertaaminen sellaisiin henkil6ihin, jotka eivét ole osallistuneet valmennukseen.

Suorituskykya voisi mitata hyodyntdmalla Tiimiakatemian muita mittareita, esimerkiksi
taloudellisia lukuja. Aion itse toistaa tutkimusasetelmaa samankaltaisena jatkossa, jotta

saan luotettavampia tuloksia valmennuksen vaikutuksista. Naité tuloksia voin kayttaa

valmennuskokonaisuuden markkinoinnissa hyodyksi.

Taman opinnaytetyon jatkotutkimusvaihtoehtoja on lukematon maéard, johtuen tyon laa-
ja-alaisuudesta. Tastd syystd en aio pohtia asiaa pidemmélle, laitoin tahan vain mieleeni

tulleet potentiaalisimmat tutkimuskohteet.
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4.3.5 Opinnaytetyoprosessin viimeistely ja loppusanat

Reflektoidessani kevétta tajuan, ettd minulla oli hyvin kapea késitys koko opinnéytetyo-
prosessista. Vaihtoehdot sen tekemiseen nayttivét olevan vain kvalitatiivinen tai kvanti-
tatiivinen tutkimus, vaikka kaytannossa opinndytetyon voi tehdd melkein miten tahansa.
P&&asia on, voiko opinndytetyolla jarkevésti mitata, onko opiskelija oppinut yhtdan mi-
taan. Opinndytetyokeskusteluissa on havaittavissa sama ilmid kuin yrittajyydenkin koh-
dalla. Keskustelu pydrii paljolti teknillisyyksissa mahdollisuuksien sijaan ja se syo mo-
tivaatiota. Kaikki teknilliset haasteet tuntuvat ratkeavan sitten, kun opinnaytetyoté tekee
ja osaa kysya apua. Oikeastaan olen sitd mieltd, ettd opiskelijat pitéisi huijata tekemaan
opinnaytetyotadn hyssyttelemélla sen vaatimuksia ja vaatimustasoa kannattaisi nostaa
vasta, kun momenttia on saavutettu tarpeeksi. Tutkimusmetodeistakaan ei saisi puhua
mitddn ennen kuin sisdinen motivaation liekki palaa kirkkaana. Oman kokemukseni
perusteella voin kertoa, ettd toimintatutkimus sopi omaan tyohoni taydellisesti. En olisi
voinut tata kuitenkaan tajuta, ennen kuin olin jo tehnyt opinndytetyotani melko pitkalle
ja toinen opinndytetyonohjaajani Heikki Toivanen osoitti minut prosessissa oikeaan

suuntaan.

On ollut mielenkiintoista huomata, kuinka oma ymmarrys itsenséd johtamisesta ja itses-
téni ovat syventyneet prosessin aikana. Aluksi koko opinndytety6 naytti todella pirsta-
leiselta, koska kirjoitin sita patkissa ja kaikki osa-alueet vaativat melko paljon syventy-
mistd. Valilla tuntui siltd, ettd opinndytetydni kokonaisuus oli itselleni jotenkin sumui-
nen. Tama tunne oli viela senkin jalkeen, kun olin saanut viimeisen valmennuskerran

paatokseen ja tutkimustulokset kateeni. Vasta purkaessani tuloksia aloin ymmartamaan

koko prosessin punaisen langan. Kuten Steve Jobs totesi eldessaan:

“You can't connect the dots looking forward. You can only connect the

dots by looking backwards. ”

En olisi voinut alusta kasin ndhdd mihin opinnaytetyoni vie, koska se oli elava prosessi
alusta loppuun ja minun piti vain sokeasti luottaa siihen, ettd saan sen valmiiksi. Jal-
keenpdin tarkasteltaessa kokonaisuus vaikuttaa loogiselta, mutta kun aloitin prosessin

tie eteenpdin oli suuri kysymysmerkKki.
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Olen d&rimmaisen tyytyvainen omalta ja osallistujien kannalta opinndytetyoni tuloksiin.
Sen liséksi, ettd sain opinndytetyoni valmiiksi, paasin hydédyntdmaan ja kehittdmaan
koko osaamistani laaja-alaisesti. Valmennuskurssin toteutus oli toki tdrkea osa opinnay-
tetyoténi, mutta samalla se oli myos tuotekehitysprojekti. Nyt minulla on valmis val-
mennuskokonaisuus ja siihen referenssit. Tama ei ollut minulle pelk&std&n opinnéyte-
ty0, vaan myos liiketoimintamahdollisuus ja ponnistuslauta itseni kehittdmiseen esiinty-
jand, valmentajana ja inmisend. Tama oli myos paras tapa minulle antaa jotain takaisin

Tiimiakatemian yhteis6lle, jolta olen itse saanut niin valtavasti.

Opinnaytetyon viimeistely on d&arimmaéisen raskasta puuhaa. Omalla kohdallani taméa on
ollut sitd, ettd yksi kielenhuoltaja, kaksi opinnaytetydnohjaajaa ja oma avopuolisoni
kritisoi kirjoituksiani aamusta iltaan. Opinndytetydn viilaamiseen voi kayttaa aikaa
madarattomasti ja paranneltavaa loytyy loputtomasti. Jossain vaiheessa tulin siihen joh-
topééatokseen, ettd nyt tdma on riittavan hyva, kévi miten kévi. Olen antanut télle ty6lle

kaikkeni ja en olisi inhimillisesti kyennyt tekemaén enempad. Tama riittad minulle.

Lopuksi haluan vield kiittada avusta molempia opinnaytetyoni ohjaajia, Marko Leppasta
ja Heikki Toivasta, kielenhuoltajaani Anu Mustosta ja avopuolisoani Sonja StromshoI-
mia, joita ilman en olisi saanut opinnaytetyotani koskaan valmiiksi. Kiitan myos Tii-
miakatemiaa kaikesta siitd mitd se on tarjonnut minulle ja millaisen ihmisen se on mi-
nusta muovannut. Viimeisimpana kiitan vield valmennukseeni osallistuneita tiimiyritta-

jid, koska ilman heitd koko prosessi olisi ollut tdysin mahdoton.
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LIITTEET

Liite 1. Itsensd johtamisen valmennuksen mainos

OSAATKO JOHTAA ITSEASI?
YRITATKO HALLITA AIKAA?

Onko sinulla sahkoposti, Facebook ja Twitter
auki yhta aikaa? Keskeyttaako puhelimen

soiminen tydskentelysi useita kertoja paivassa?
Onko huomiosi usein pirstaloituna kymmeneen eri asiaan yhta aikaa? Tuntuuko, etta
tiimkavereiden holina ymparilla saa tyotehosi laskemaan? Onko tehtavalistasi on
tdynna hommia ja et oikein tiedad mist3 aloittaa? Tuntuuko sinusta usein, ettet saanut
palioakaan aikaiseksi, vaikka paiskit koko paivén toita?

Jos tunnistit edellisesta kappaleesta itsesi,
valmennukseni on sinua varten.
itsedsi, elamasi laatu nousee uudelle tasolle.

Ensimmainen tapaaminen on keskiviikkona 12.10.2011 kio 18.00 - 20.30
Tarkempi aikatauly, ilmoittautuminen ja vall iksen sisaltd kaa

puolella >>

“55% kaikesta johtamisesta on itsensa johtamista.” - D Hoc
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TARKEMMAT TIEDOT VALMENNUKSESTA

Valmennuksesta saat Mita kurssista et saa
selraavia hyotyja arkeesi 1. lsarnpia lenkkareita oravanpyorissa

i ] juoksemisesn,
1. Privriscinti selkones ja ticdat mikd an

tarkeds ja miki ei. 2. Ajanhallinta-tekniikoita.
2. Onnellisuutesi lisgantyy: 3, Kikkecja ja manipulzintitckniikoita tahtosi lapi
3. Pasiliviisel lunlemuksel lajenlaval ajatleluasi saamiseen ihmissubteissa

ja naet enemman mahdollisuuksia tydssasi. 4. Energiaryippys joka kestas kaksi

4. Qlet paremnpi keckustelija ja aidosti pdivad valmennuksen jdlkeen.

kiinnostunut muiden jutuista. 5. Ratkaisuja kaikkiin ongelmiis.

. Kyky rentoutua vapaa-ajalla kasvaa

L

8. Tehokkuutesi nousee ja kiire vihenee,

Valmennukseen kuuluu viisi tapaamiskertaa ja niista jokainen kestaa
noin kaksi tuntia. Valmennus jarjestetdan Tiimiakatemialla.

Keskiviikkona 12.10 Keskiviikkona 9.11

klo 18 - 20.30 klo 18-20

Master Class 1.- Johda itsedsi ja Master Class 4. — Positiivinen psykologia ja
kesyta kiireen ja suorittamisen hyvan elaman ldhteet

oravanpyora

klo 18-20 klo 18 - 20

Master Class 5.- Oman energian johtaminen

Master Class 2. — Lasnaolo ja mindfulness i , .
ja kokonaisvaltainen hyvinveoint

Keskiviikkona 2.11

Hinta
kID 18-20 Valmennuksen hinta on vanhemmille tiimiyrittdjille
Master Class 3 - Oman persoonan 65 eur + alv 23%

valmentaminen
Erikoistarjous pinkuille

35 eur + alv 23%

Kuka kurssin veté

Kurssin vetaa Timo Hyvari. Kofssi toteutetaan hinen opinndytetydnasén. Kurssin sisalté on rakennettu

yksi johtavista asiantuntijoista positilvisen psykologian alalla Suomessa. Han on valmistunut ensimmaisena
suomalaisena valmentavan psykologian maisteriksi Sydneyn yliopistosta ja han on auttanut laatimaan
kurssimrsisallom, seki toimii ohjgajana prosessim ajam

llmoittaudu valmennukseen sahkopostilla osoitteeseen
timo.hyvari@takomo.fi « Ensimméinen tapaaminen on keskiviikkona 12.10.2011 klo 18.00 - 20.30
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Liite 2. Valmennuskysely 1 — kysely johon osallistujat vastaavat valmennuk-

sen alussa.

Valmennuskysely 1.

{clo Anthony Grant, 2008, perustuu Sydneyn yliopiston valmentavan psykologian laitoksen luomaan
kyselyyn, suomentanut Makke Leppanen, muokattu enemman itsensa johtamisen valmennuksen
tarkoituksiin Timo Hyvarin toimesta)

PAIVEMAETE ... .. e e e e e
NIm tal ik

IKE Nainen / Mies (ympyroi)

Yhteystiedot
Puhelin: ... (Kannykka)

SANK O P OSIOSOI . L. e e e e e

Olemalla avoin ja rehellinen, autat minua parhaalla mahdollisella tavalla kehittaimain
valmennusta ja tekemaan opinnaytetyotani

Huomioithan, ettd kaikki vastaukset kasitellidn ehdottoman luottamuksellisesti.

Huomioithan, etta ympyrdit kaikki vastauksesi selkeasti ja oikean numercn kohdalta.

Ala mieti lian pitkaan kysymyksia. Yleensa ensimmainen mieleen tuleva vastaus on tarkin
ja paras.

Page 1078
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Miten vahvasti olet omalta osaltasi samaa mielta tai eri mielta vaitteiden kanssa. Ympyrai numero
joka vastaa uskomustasi

1 Osallistumiseni tydn ulkopuolisiin akiiviteetieihin ja harrastuksiin tuovat
tarkoituksellisuutta ja merkityksellisyyttd elamaani.

3 Kun kaikki tuntuu elAmassani synkaltd, voin aina turvautua perheeni ja
ystavieni apuun ja tukeen.

5 Menestyaksemme eldmassamme meidan tarvitsee vain iehda lujasti
toitd. Onnella ja tuurilla on vain pieni osuus menestykseen.

7 Yleisesti ottaen minulla on taipumus krittisyyteen, kyynisyyteen ja
pessimistisyyteen, niin tydhdn kuin elamaini yleisesti littyviss asioissa.

@ En tunne tyytyvaisyytta tdmanhetkizeen pdivittdizeen eldmaani ja
perheeni hyvinvoiniiin

11 Suurin osa elamastani tuhlautuu merkitylksettomiin akiiviteetteihin. 1 2 3 4 5

13 Harvein ajattelen ja myonnan aaneen, jos en ole tarpeeksi kyvykas
suoriutumaan jostakin tehtdvastini.

15 Minulla on tapana nahda tyd- ja elaman muutokset pettymykset ja
epaonnistumiset pelotiavina, haitallisina ja stressaavina mieluummin kuin 1 2 3 4 a
haasteina ja oppimisen paikkoina.

17 Toiset toimivat omalla tavallaan huolimatta siita, mita yritAn sanoa tai
tehdé vaikutiaakseni heinin.
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19 Tiedan, etta silloin tallcin teen virheitd ja epaonnistun, muttei ale
epdilystakéan ettenkd tehokkaasti selviytyisi melkein kaikista 1 2 3 4 5
vastoinkaymistani.

21 Usein turnaudun ja jarkytyn, jos ei suunnitelmani toteudu toivotulla 2 3 4 5
tavalla tai jos asiat eivat tapahtu silla tavalla kuin haluan niiden tapahtuvan.

23 Entunne, ettd olen saavuttanut viime aikoina palicakaan asioita, joika
ovat tarkeitd tai merkityksellisia tulevaisuuden tavoitieideni ja pdamaérieni 1 2 3 4 L)
suhteen eldmésséni

25 Usein tunnen ettei minulla ole kontrollia tai mahdollisuutta vaikuttaa
asioihin, jotka vaikuttavat minuun.

27 Kun kotona tai tyelamassa tapahtuu muuteksia, usein ajattelen, efid
pahin mahdellinen tulee tapahtumaan ja asiat epaonnistuvat.

28 Emme todella voi luotiaa ihmisiin, koska useimmat ihmiset katsovat vain
omaa parastaan ja miten lisata omaa varallisuutiaan ja hyvinvointia sinun 1 2 3 4 L]
kustannuksellasi.

TARKISTA VIELA, ETTA OLET VASTANNUT KAIKKIIN KY SYMYK SIIN!
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Miten vahvasti olet samaa tai eri mieltd omalta osaltasi seuraavien kysymysten kanssa. Ympyréi
numero joka vastaa uskomustasi. Muista ettei ole olemassa oikeaa tai vaaraa vastausta.

1 2 3 4 ] i)
Vahvasti eri Jokseenkin Hieman eri Hieman Jokseenkin Vahvasti
mieltd eri mielta mielta samaa mielta samaa mieltd samaa mieltd

HUOMIO! - ETTA NUMEROSKAALA POIKKEAA EDELLISESTA SIVUSTA!

1. Useimmat ihmiset nakee minut rakastettavana ja
hellana.

3. En ole kiinnostunut aktiviteeteista, jotka
laajentavat maailman kuvaani

5. Laheisten ihmissuhteiden yllapitaminen on ollut
vaikeaa ja hammentavaa minulle.

7. Paivittaiset elaman vaatimukset usein
masentavat minut.

9. Yleisesti ottaen, tunnen luottamusta ja
positiivisuutta itsedni kohtaan

11. Paatokseni eivat useimmiten ole sidoksissa
siihen, mitd muut ovat tekemassa

13 Tunnen, =ttd monet ihmiset saavat enemman
irti elamasta kuin mina.
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15. Minulla on taipumus miettia, mitd muut
ihmiset ajattelevat minusta

17. Minulla on kasitys suunnasta ja tarkoituksesta
eldaméssani.

19. Minusta on tarke&s saada uusia kokemuksia,
jotka kyseenalaistavat ajattelun itsestani ja 1 2 3 4 5 3
maailmasta.

21. Pidan useista persoonalisuuden puolistani 1 2 3 4 5 3

23. Kun tarkasti ajattelen, en ole mielestani
kehittynyt ihmisena paljoakaan viime vuosina.

25. Maonella tavalla koen pettymysta omia
saavutuksiani kohtaan elamassani.

27. Useimmat ihmiset kuvailisivat minua
antavana ihmisend, joka haluaa jakaa aikaansa 1 2 3 4 5 3
muille.

29. Minulla on tunne, eita olen kehittynyt paljon

o - . 1 2 2 4 = 6
ihmisena vuosien saatossa.

31. En ole kokenut moniakaan hyvia ja
luottavaisia ihmissuhteita muiden kanssa.
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1 2 3 4 5 6
Vahwasti eri Jokseenkin Hieman eri Hieman Jokseenkin Vahvasti
mielta eri mielta mielta samaa mielta samaa mieltda samaa mielta

32. En nauti uusita tilanteista, jotka vaativat minua
muuttamaan vanhat tapani tehda asioita.

34. Asenteeni ei ehka ole yhta positiivinen kuin mita
useimmat ihmiset ajattelevat itsestaan.

36. WUsein koen, ettd olen tehnyt kaiken voitavani
elamassani.

38. Elamasséani on ollut jotain alamakia, mutta myds
ylamakia, enka haluasi yleisesti ottaen muuttaisi 1 P 3 4 5 6

40, Luovutin yrityksissani tehda isoja muutoksia
2lamaani jo pitkan aikaa sitten.

42. Arvostelen itseani ja omaa tekemistani sen
perusteella, mité pidén tarkednd, enka sen 1 2 3 4 5 [
erusteella mita muut pitavat tarkeana

TARKISTA VIELA, ETTA OLET VASTANNUT KAIKKIIN KYSYMYKSIIN

Page 6 of &
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Lue jokainen kohta lapi ja merkitse sen jalkeen numero 0,1,2, tai 3 sen mukaan miten vaittama kuvaa sinua
kulunaen viikon aikana. Huomaa, ettei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia. Ala kayta likaa aikaa
yhdenkaan vaittaman kohdalla.

Arvicintiasteikko on seuraava:

0 Ei kuvaa minua ollenkaan

1 Kuvaa minua jollakin tavalla tai jonkin aikaa

2 Kuvaa minua huomattavasti ja merkittdvén osaa aikaa

3 kuvaa minua erittdin hyvin ja enimmékseen ajasta

2 Olen ollut tietoinen suun kuivuudestani

|

Olen kokenut hengitykseni vaikeaksi (esim. kehtuuttoman kiivas hengitys. 001 2 3
hengitys, hengastymista ilman fyysista suoritusta)

6 Olen ollut taipuvainen tilanteiden ylireagointiin 01 2 3

8 Olen kokenut olevani erityisen hermostunut o0 1 2 3

10 Olen tuntenut ettei minulla ole ollut mitadn odottamisen arvoista 0 1 2 3

12 Olen kokenut, ettd rentoutuminen on ollut minulle vaikeaa 0 1 2 3

14 Olen ollut kdrsimatdn suorittamaan tehtavidni loppuun 01 2 3

16  Olen tuntenut ettei lahes mikdan innosta minua 0 1 2 3

18  Olen kokenut itseni herkasti loukkaantuvaksi o1 2 3

20 Olen tuntenut itseni pelokkaaksi ilman mitaan erityista syyta 01 2 3

Page 7 of 8
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Lue jokainen vaittama lapi ja rengasta numero, joka kuvaa parhaiten sinua. Yrita olla tarkka, mutta yrité toimia aika
nopeastl. Ala vieta liilkaa ailkaa yhden kysymyksen panssa.

MUISTA ETTEI OLE OLEMASSA OIKEAA TAI VAARAA VASTAUSTA, VAIN SINUN NAKEMYKSL.

2. En ole usein kiinnostunut analyzoimaan kaytostani 1 2 3 4 3 I

4. Olen usein hammentynyl tavasta, miten todella funnen asioista 1 2 3 4 3 I

6. Minulla on usein todella selkea ajatus, miksi olen kayttaytynyt tietylla tavalla 1 2 3 4 5 13

8. Harvoin kaytan aikaa itserefiektointiin (itsefulkiskeluun) . T T

10, Tarkkailen saannillisesti tunnetilojani

12. En fosiaan ajattele, miksi kayttaydyn tietvlla tavalla 1 Pl 3 1 3 I3
14. Minulla on selked tarve ymmartzaa, miten mieleni toimii 1 2 3 4 3 6

16. Usein minulle on vaikeaa ymmartaa. miksi funnen tietyll tavalla 1 2 3 4 3 6

13. Tiedan usein miksi tunnen tietylla tavalla 1 2 3 4 3 1]

Page 8 of 8
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Liite 3. Valmennuskysely 2 — kysely johon osallistujat vastaavat valmennuksen lopussa

Valmennuskysely 2.

{perustuu Sydneyn yliopiston valmentavan psykologian laitoksen luomaan kyselyyn, suomentanut
Makke Leppianen)

PEIVEMEBZATT ...ttt e e et e e e e e

MM Al MIMImMErKKE

k& ................................ (vapaaehtoinen) MNainen / Mies
Yhteystiedot

Puhelin: ............ooooiii e dt0) e (KBNNYRKE)
0 =T 3= T

Olemalla avoin ja rehellinen, autat meitd parhaalla mahdollisella tavalla kehittimain
valmennustamme ja koulutuksiamme.

Huomioithan, ettd kaikki vastaukset kasitelldan ehdottoman luottamuksellisesti.
Oma valmentajasi tai kouluttajasi ei tule ndkemadn vastauksiasi.

Huomioithan, etta ympyroit kaikki vastauksesi selkeasti ja ocikean numeron kohdalta.
Avoimiin vastauksiin yrita kayttaa sille osoitettua tilaa.

Ala mieti lian pitkdan kysymyksid. Yleensa ensimmainen mieleen tuleva vastaus on tarkin
ja paras.

Page 1 of 14



TAVOITE 1

Arvioi menestyksesi tavoitteissasi valmennuksen aikana. Miten pitkélle olet pdassyt
tavoitteen saavuttamiseksi

TAVOITE 2

Arvioi menestyksesi tavoitteesi. Miten pitkdlle olet pddssyt tavoitteen saavuttamiseksi

Arviol seuraavaksi valmentajasi toimintaa

“Qlin todella tyytyvdinen valmennusprosessiini valmentajani kanssa”

Ympyrdi yksi vaihtoehto

1 2 3 4 ’ sama
Wahvasti Eri mielta Neutraali Samaa mieltad VahV“;insig“é 2

erl mieltad
Fage 2 of 14
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Alla on lista yleisista ihmisten uskomuksista. Miten vahvasti olet samaa mielta tai eria misha
vaitteiden kanssa. Ympyrdi numero joka vastaa uskomustasi.

1 Osallistumiseni tydn ulkopuolisiin aktiviteetteihin ja harrastuksiin tuovat
tarkoituksellisuutta ja merkityksellisyytid elamaani.

3 Kun kaikki tuntuu synkalta. voin aina turvautua perheeni ja ystavieni
apuun ja tukeen.

5 Menestyakseen meidan tarvitsee vain tehda lujasti téitd. Onnilla ja
fuurilla on vain pieni osuus mensstykseen.

T Yleisesti minulla on taipumus kriittisyyteen, kyynisyyteen ja
pessimistisyyieen useimmissa asioissa tyossa ja eldamassa yleensakin.

9 En tunne tyytyvaisyytta tdmanhetkiseen pdivittiseen eldmaéni ja
perheeni hyvinvaointiin

11 Suurin osa eldmastani tuhlautuu merkityksettdmiin aktiviteetteihin. 1 2 3 4 il

13 Harvoin ajattelen ja sanon aaneen, etten ole tarpeeksi kyvykis
suorivtumaan jostakin tehtdvastani.

15 Minulla on tapana nahda tyd- ja elaman muutokset pettymykset ja
epaonnistumiset pelottavina, haitallisina ja stressaavina mieluummin kuin 1 2 3 4 ]
haasteina ja oppimisen paikkoina.

17 Toiset toimivat omalla tavallaan huolimatta siita, mita yritdn sanoa tai
tehdé vaikuttaakseni heihin.

Page 3 of 14
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19 Tiedan, ettd silloin talldin teen virheita ja epdonnistun, muttei ole
epailystékadn ettenkd tehokkaasti selviytyisi melkein kaikista 1 2 3 4 5
vastoinkaymistani.

21 Usein turhaudun ja jarkytyn, jos i suunnitelmani toteudu toivotulla

tavalla tai jos eivat asiat tapahdu silla tavalla kuin haluan niiden tapahtuvan. 1 2 3 4 5

23 En tunne, ettd olen saavuitanut vime aikoina paljoakaan asicita, jotka
ovat tarkeita tai merkityksellisia tulevaisuuden tavoitisideni ja pAamaaérieni 1 2 3 4 a
suhteen eldméssani

25 Usein tunnen ettei minulla ole kontrollia tai mahdollisuutta vaikuttaa
asioihin, jotka vaikuttavat minuun.

27 Kun kotona tai tyoelamassa tapahtuu muutoksia, usein ajattelen, etta
pahin mahdollinen tulee tapahtumaan ja asiat epaonnistuvat.

29 Emme todella voi luctiaa ihmisiin, koska useimmat ihmiset katsovat vain
omaa parastaan ja miten lisdta omaa varallisuutiaan ja hyvinvointia sinun 1 2 3 4 a
kustannuksellasi.

TARKISTA VIELA, ETTA OLET VASTANNUT KAIKKIIN KYSYMYKSIINI

Fage 4 of 14
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Vastaa seuraaviin kysymyksiin, mutta ala mieti yhta kohtaa liian kauan

Jos kysymys ei vasiaa tuntemukseesi tai ei ole ajankontainen kohdallasi, vastaa

neutraali vaintoshto vastauksista. . z
o I ®
1 = Todella vahvasti erg mislia. o L E
2 = Vshvasti eria misla. £ g g 9
3 = Eria mialta. T @ E £ 3
4 = Meutrasli tai & ole gjankohtainen kohdallan = 2 a a =
5=Samaa mizlta. § E T s 2 g
G =Vshvasti samas mizlia. + & = s 2 5
T = Todella vahwasti samaas mielts. L - ] Z:E = =
& 8 £ T 4 =
T £ s i 2 %
2 2 & w = &
Mgt ja arvioi kaikkia valmennustapahtumia yhteensa, kun vastaan naihin kysymyskiin.
1 “Valmennus oli fehokas apu saavuttamaan tavoitteeni 12 3 4 5 6 7
2 Arvostan aikaani, jonka vietin valmennuksessa ja keskusteluissa valmentajani kanssa 1 2 3 4 5 & 7
3 Valmennustapaamisissa keoin, ettz voin avoimesti esittas omat ideani 1 2 3 4 5 & 7
4 “almentiajani naytli ymmartavan tuntemukseni ja tunnetilani 1. 2 3 4 5 8 7
5 “Yalmennustapaamisten lopussa vieensa koin, eita minulla oli parempi selkevs asioisia, 1 2 3 4 5 B 7T
joita kasittelimme
g Tavoitteet jotka asetimme olivat haastavia, mutta saavutettavisza olevia. 1 2 3 4 5 & 7
7 Tavuoitteet jotka asetimme pitkin valmennustia olivat tarkeita minulle henkilokchiaisesti 1 2 3 4 5 & 7
a Tavoitteet jotka asefimme pitkin valmennusia olivat jolenkin epaselvia ja epamaaraisia. 12 3 4 5 8 7
q “Yalmeniajani oli hyva auttamaan minua kehitamaan selkeita, yksinkertaisia ja 1 2 3 4 5 B 7T
toteuttamiskelpoisia toimintasuunnitelmia.
10 “almennuksessa valmeniajani keskittyi enemman analysoimaan engelmiani kuin i 2 3 4 5 & 7T
laytamaan ratkaisuja haasteisiini.
11 Walmentajani kysyi saannollizesti elenemisesiani tavoitieitani kehden 1 2 3 4 5 6 7
12 Keskustelimme epionnistumisen mahdollisuuksista ja miten valtiad ne paattaessamme 1 2 3 4 5 B 7T

seuraavista askelista.
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1 Olen hyva vastustamaan houkutuksia ja kiusauksia 1 2 3 4 5

5 Teen asioita, jotka eivat ole hyvaksi minulle, jos ne tuovat
mielihyvaa

7 Toivon, ettd minulla olisi enemman itsekuria 1 2 3 4 5

9 Mielihyva ja nautinto joskus estavat minua suorittamasta taitani. 1 2 3 4 5

11 Olen kyvykas tehokkaasti teimimaan kohden pitkan ajan
tavoitteitani

13 Usein kayttaydyn ja toimin ilman miettimatta kaikkia mahdollisia
vaihtoehtoja

Page 6 of 14




Tama kysymysosio littyy tuntemulksiisi itsestasi ja muista.

Ympyréi kohta joka mielestési parhaiten vastaa sinua. Muista ettei ole olemassa oiekaa tai va&raa vastausta

kysymyksiin.
= s = £
= = == EcS Ecfm 81 o
8¢ SE ZEE ZEES EE5 g,
Em £m 282 BS3E ZRE ZE®
25 Se & S 23E
1. Yleisesti, koen etta olen vastuussa tilanteesta
jossa elan. 1 ? 3 4 5 B
2. Kun katson menneisyyttani, olen tyytyvainen miten 1 2 3 4 5 6
eldmani on mennyt
3. Laheisten inmissuhteiden yllapitdminen on ollut 1 5 3 4 5 5
vaikeaa ja hdmmentavéa minulle.
4. El_é'lrnén paivittaizet vaatimukset usein masentaa 1 5 3 4 5 5
minua.
5. Elan yleensa paivan kerrallaan ilman miettimatta
- N . 1 2 3 4 5 B
likaa tulevaisuuttani.
6. Olen aika hyvad huolehtimaan paivittaisista 1 3 3 4 5 B
vastuistani eldmassani.
7. Minusta on tarkeda saada uusia kokemuksia, jotka
kyseenalaistavat sen mitd gjattelen itsesténi ja 1 2 3 4 5 6
maailmasta.
8. Pidan useista persoonallisuuteni puolista 1 2 3 4 5 6
9. Minulla on tapana olla vaikutettavissa sellaisten 1 2 3 4 5 6
ihmisten toimesta, joilla on vahvat mielipiteat
10. Monella tavalla koen olevani pettynyt eldmani
S 2 1 2 3 4 5 8
saavutuksiini ja aikaansaannoksiini.
11.  Ihmiset kuvailisivat minua antelizana ihmisena,
" i 3 . 1 2 3 4 5 8
Joka on valmis jakamaan omaa aikaansa muille.
12. Olen yleensd luottavainen mielipiteistani vaikka ne
poikkeaisivat yleisestd ndkemyksesta ja 1 2 3 4 5 ]
mielipiteests.
13. En ole kokenut moniakaan I2heisia ja 1 2 3 4 5 5
luottamuksellisia ihmissuhteita muiden kanssa.
14. Jotkut ihmiset taaperiavat elaménsa 1 2 3 4 5 5
merkityksettomasti, mutten ole itse yksi ndista.
15. Elamanl an oII_utJalkuva oppimis- muutos ja 1 2 3 4 5 8
BSVUProsessi.
16. Ugem_ I-cn_en_, ettd olen tehnyt kaiken voitavani 1 5 3 4 5 5
eldmassani.
17. Luovutin yrityksiss3ni tehda isoja muutoksia
PO A ] 1 2 3 4 5 B
elamaani jo pitkan aikaa sitten.
18. Arvostelen itseani ja omaa tekemisidni sen
perusteella, mitd pidan tarkednd, enka sen 1 2 3 4 5 G
perusteella mitd muut pitdvat térkeana

Page 7 of 14
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1. Naen useita tapoja selviytya hankalista tilanteista 1 2 3 4 5 B T 8

3. Tunnen itseni useimmiten vasyneeksi. 1 2 3 4 5 B T 8

5. Olen helposti kumottavissa vasta-argumenteilla. 1 2 3 4 5 B T 8

7. Olen huclissani terveydestani. 1 2 3 4 5 B 7 8

9. Kokemukset ja tapahtumat mennsisyydessani on
valmistanut minua hyvin kohtaamaan tulevaisuuteni.

11.Huomaan monesti murehtivani jotakin asiaa. 1 2 3 4 5 6 7 8

Fage & of 14
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Lue jokainen kohta lapi ja merkitse sen jalkeen numerc 0,1,2, tai 3 sen mukaan miten vaittama kuvaa
sinua kuluneen viiken aikana. Huomaa, ettei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia. Ala kayta likaa
aikaa yhdenkaan vaittaméan kohdalla.

Arvicintiasteikko on seuraava:

0 Ei kuvaa minua ollenkaan

1 Kuvaa minua jollakin tavalla tai jonkin aikaa

2 Kuvaa minua huomattavasti ja merkittdvén osaa aikaa

3 kuvaa minua erittdin hyvin ja enimméikseen ajasta

2 Olen ollut tietoinen suun kuivuudestani

|

Olen kokenut hengitykseni vaikeaksi (esim. kohtuuttoman kiivas hengitys, 01 2 13
hengitys, hengastymista ilman fyysista suoritusta)

& Olen cllut taipuvainen tilanteiden ylireagointiin o0 1 2 3

8 Olen kokenut clevani erityisen hermostunut o 1 2 3

10 Qlen tuntenut ettei minulla ole ollut mitdan odottamisen arvoista 0 1 2 3

12 Olen kokenut, etta rentoutuminen on ollut minulle vaikeaa 0 1 2 3

14 Olen ollut karsimatén suorittamaan tehtaviani loppuun o0 1 2 3

16 Olen tuntenut ettei lahes mikéan innosta minua 0 1 2 3

18 Olen kokenut itseni herkasti loukkaantuvaksi 0 1 2 3

20 Olen tuntenut itseni pelokkaaksi iiman mitdan erityista syyta 0 1 2 3

Page 9 of 14




Lue jokainen vaittama lapi ja rengasta numero, joka kuvaa parhaiten sinua. Yrita olla tarkka, mutta yrita toimia aika
nopeasti. Ald vietd liikaa alkaa yhden kysymyksen aprissa.

MUISTA ETTEI OLE OLEMASSA OIEKAA TAI VAARAA VASTAUSTA, VAIN SINUN NAKEMYKSL.

2. En ole oikein kiinnostunut analysoimaan kaytostani wamea maew memem oo o
TR Era Tekmocricn Fizman Seran s
s Erin e '::" Saran “f_:”
4. Olen usein hammentynyt tavasta, miten todella tunnen asioisia i S
1 I H 4 k] [
s Erin e '::" Saran “f_:”
arm mali maa cril micttl et ey
RizTan Vs
6. Minulla on usein fodella selked ajatus. miksi olen kayttaytynyt tietylla tavalla iege e pisre - et
TR Era Tekmocricn Hizzan Seran Wawrarm
ymE S Smimsicn '::' Saran “f:
8. Harvoin kaytan aikaa itsereflekiointiin (itsetutkiskeluun) A meia i et min et
R e

10. Tarkkailen saanndllisesti tunnetilojani

s Erin P '::' Saran “;:”

11. Minulle on tarkeaa ymmartaa, mita tunteeni tarkoittavat T e st mi iy i sy
1 H H 4 E] 1

s Erin prm—— Fizman Saran e

s Erin prm—— '::' Saran :

13. Ajattelemalla ajatuksiani tulen usein hammentynesmmaksi TR omeRmomERS oo e wia
1 H H 4 £ 1]

e Hizman Saran e

smmm DR e om

o s e Hizman Sarman e

15. Vietan saannollisesti aikaa reflektoidessani ajatuksiani wmmed maa simEs SR i et
3 H 4 [

Sra Wizrar Vaeursl

e o .

an usein miksi ietylia e E e T —_—
18. Tiedan usein miksi tunnen tietylla tavalla s msth  mEes ST letta iy
4 [
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1. Tunnen, ettd valmentajani auttoi minua mahdollisuuksieni ja

P 1 2 3 4 ] 5] 7
valintojeni kanssa.

3. Tunsin, ettd voin avoimesti puhua ja kertoa asioista
valmentajalleni

5. Mizlestani valmentajani hyvaksyi mielipiteeni ja nakokulmani

ilman tuomitsemista. | 2 3 4 ° b !

7. Valmentajani rehkaisi minua kysymaan kysymyksia. 1 2 3 4 5 G 7

9. Valmentajani vastasi kysymyksiini huolellisesti ja
taydentavasti

11. Valmentajani osaa kasitella tunteita erittain hyvin. 1 2 3 4 5 5] 7

13. En tuntenut kovinkaan mukavaksi tapaa, jolla valmentajani

puhui minulle. 1 2 3 4 5 6 7

15. Tunsin, ettad oli helppoa jakaa tuntemuksiani valmentajani
kanssa

Page 11 of 14
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IDEAALINEN VALMENNU S SUHDE JA TAPAHTUMA

Kaytd muutama minuutti valmennussuhtesn miettimiseen. Kuvaa lyhyesti millainen on
ideaalinen valmennussuhde sinun mielestasi.

Valmennettavana, millaisen valmennussuhteen haluaisin luoda minun ja valmennettavani
vilille? Mika olisi ideaalinen valmennussuhde? Millainen on ideaali valmennustapahtuma?

Arviol, mink&lainen ol valmennussuhteesi valmentajan kanssa tassd valmennuksessa tai
koulutuksessa ja miten se vastaa ideaalivalmennusuhdetta.

Ympyrdi yksi vaihtoehto

1 2 3 4 5
T_c:-d_ella Erilainen Neutraali Samanlainen Todell_a
erilainen samanlainen

Fage 12 of 14
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Kaytd muutama minuutti aikaa arvioidaksesi miten hyddyit tasta valmennuksesta ja
koulutuksesta.

VoIt Kirjoittaa, miten tdma prosessi on vaikuttanut tydelamaasi? Enta miten
yksityiselamaadsi?

Fage 13 of 14



Mita kehittamisehdotuksia antaisit valmentajallesi?
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Liite 4. Tavoitteiden visualisointiharjoitus

Harjoite 2: Tavoitteiden ja unelmien visualisointi harjoitus

Rentouta ensin itsesi. Sulje nyt silmési, jos se tuntuu mukavalta, mutta voit myds antaa
niiden olla auki. Istu selk&nd suorana ja yritd 16ytdd mukava ja rento asento. Istu tasa-
painoisessa asennossa selké suorana. Voit myds maata sangylld, mutta jos sinulla on
taipumus nukahtaa, on parempi istua. Tule nyt tietoiseksi hengityksestasi. Tunne kuinka
ilma virtaan siséan keuhkoihisi ja tunne miten se virtaa pois sieltd. Tunne jokaisella ker-
ralla miten keskittyminen hengitykseesi rentouttaa sinua ja mieltasi. Voit muutaman
kerran toistaa mielessdsi: “Tulen rauhallisemmaksi ja rauhallisemmaksi”. Hengitd sy-

vaan kymmenen kertaa.

Né&e nyt mielesi silmin tilanne ja ympéristd, jossa olet saavuttanut tavoitteesi. Milta sina
naytat? Oletko mahdollisesti tekemdssa juuri jotain? Oletko l&heisten ihmisten kanssa
vai kaveriesi kanssa?

Milta sinusta tuntuu? Minkalainen tunne se on, kun olet saavuttanut tavoitteesi?

Miten muut hyotyvat tésté tavoitteesi saavuttamisestasi? Mita tama tavoite mahdollistaa
sinulle?

Matkusta nyt ajassa hieman taaksepain ja mieti milla askeleilla paésit padmaaraasi? Mi-
ten kaytannon toimenpiteita olet tehnyt saavuttaaksesi tavoitteesi?

Mieti seuraavaksi hetken aikaa vastoink&ymisiasi. Mité esteitd tuli vastaan matkallasi?
Miten selvisit niista?

Nyt lahestymme tdman harjoitteen loppua. Muista, etté tarkeinta ei aina ole paddmaara ja
tavoitteen saavuttaminen, vaan meidén pitdd oppia nauttimaan myods matkasta ja olla
karsivallisia sen toteutumiseksi. Voit olla tyytyvéinen itseesi. Sen liséksi, ettd annoit
mielellesi ja aivoillesi muutaman hetken rauhoittua, kehitit uusia aivoyhteyksiasi tavoit-
teidesi kirkastamiseksi ja niiden saavuttamiseksi. Muista toistaa tatd harjoitetta saanndl-
lisesti ja tulet huomaamaan, miten tulet ottamaan askeleita tavoitteiden saavuttamiseksi.

Voit nyt pikku hiljaa avata silmasi.



Liite 5. Ensimmaisen valmennuksen PowerPoint

Tervetuloa valmennukseen
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Liite 6. Toisen valmennuksen PowerPoint
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Liite 7. Kolmannen valmennuksen PowerPoint

Tervetuloa valmennukseen
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Liite 8. Neljannen valmennuksen PowerPoint
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Liite 9. Viidennen valmennuksen PowerPoint

Tervetuloa valmennukseen
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Liite 10. Itsens& johtamisen diplomi

DIPLOMI

"What lies behind us and what lies before us are tiny
matters compared to what lies within us."
- Ralph Waldo Emerson

"The difference between a successful person and
others is not a lack of strength, not a lack of
knowledge, but rather in a lack of will."

- Vince Lombardi

On suorittanut itsenséa johtamisen kurssin.
Kurssin aikana hanelle on opetettu:
Tavoitteiden asettamista
Tietoista lasn&oloa
Kehon huoltamista
Positiivisuutta ja mielenrauhaa

Mita arvokas elama pitaa sisallaan

Valmentaja Timo Hyvari 16.11.2011 Jyvaskylassa


http://www.great-quotes.com/quote/1243
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