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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella itsensa kehittdmisen ohjelmaa seka
kuvata sen tuotteistamisen prosessia. Tassa opinnaytetydssa kuvattu itsensa kehittamisen
7-portainen malli on tekijan itsensa kehittama.

Malli pohjautuu maailman tunnetuimpien elamantaitovalmentajien ja -kirjailijoiden teoksiin.
Tyon taustalla ovat myos tekijan vuosina 2020-21 pitdméat valmennukset, joissa tekija
keskittyi auttamaan aloittavia yrittajia kehittymaan liikke-elaman toimijoina. Valmennuksissa
kaytettiin tekijan kehittamaa ja tassa opinnaytetydssa kuvattua itsensa kehittdmisen ja
johtamisen metodia ja 7-portaista mallia.

7-portaisen mallin neuvot toimivat useille erilaisille ihmisille heidan elamantilanteestaan
riippumatta. Siksi malli halutaan saattaa laajemman joukon saataville ilmaisessa
verkkopalvelussa.

Toiminnallisen tyon tuotoksena syntyi tarkka itsensa kehittamisen ohjelman suunnitelma
verkkoalustan toteuttamista varten seka palvelun tuotteistettu malli. Verkkoalusta julkaistiin
huhtikuussa 2022.

Asiasanat
itsensa kehittdminen, itsensa valmentaminen, henkilokohtainen kasvu, elamanlaatu,
henkinen suorituskyky
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1 Johdanto

Opinnaytetydni nimi on Itsensa kehittamisen 7-portainen malli ja ohjelma osana itsensa
kehittdmisen ja valmentamisen verkkopalvelua ja se liittyy itsensé kehittamisen seké
johtamisen aihealueeseen. Projektissa kayttdmani itsensa kehittdmisen kasite vastaa
parhaiten suunnittelemani verkkopalvelun tarkoitusta ja taméa kasite on tarkin kAdnnos
englannin sanoista self-improvement ja personal development. Kéaytin itsenséa
kehittdmisen kasitetté sen laajassa merkityksessa, joka ulottuu pelkan persoonallisuuden
kehittamisen ulkopuolelle ja sisdltda kaiken, mika auttaa ihmistd ymmartamaan paremmin

itsedan ja omaa elamaansa.

Englanniksi tydni ja ohjelmani nimi on 7 Spheres of Self-Improvement. Sana kehitys on
projektissani avainasemassa, silla se kuvaa sita prosessia, jota ohjelmani ja

verkkopalveluni kayttaja kay lapi, seka sita keskittymisen pistetta, johon han fokusoi.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella itsensa kehittdmisen ohjelmaa seké
kuvata sen tuotteistamisen prosessia. Olen jo aikaisemmin kehittanyt tdssa
opinnaytetydssa kuvatun itsensa kehittdmisen 7-portaisen mallin ja se pohjautuu
maailman tunnetuimpien elamantaitovalmentajien ja -kirjailijoiden teoksiin seitseméasta
aihepiiristd. Nama aihepiirit ovat:

— mieli ja siséinen rauha,

— terveys ja fyysinen kunto,

— perhe, rakkaus ja ihmissuhteet,

— raha, ty0 ja talous,

— oppiminen ja uudistuminen,

— henkisyys ja auttaminen seka

— elaman tarkoitus ja missio.

Mallini mukaan ndma seitseman osa-aluetta eli kehda yhdistyvat kokonaisuudeksi. Ne
ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, joten parantamalla yhta niista
kehittyy myds muilla elaman osa-alueilla ja painvastoin. Kun pyrkii parempaan
elamanlaatuun ja tasapainoon kokonaisuutena, jokainen seitsemasta osa-alueesta
paranee. Ihnmisend kasvaminen on yksi parhaimmista tavoista elaa elamaansa. Jokainen
haaste tarjoaa mahdollisuuden nousta seuraavalle tasolle niin johtajana, tekijana kuin

ihmisen&kin. (Sharma 2018)

Ohjelmaani kehittdessani olen kayttanyt pohjalla sek& ammattikirjallisuutta etta
edesmenneen henkisen valmentajan Pasi Koivusen valmennusmateriaaleja. Pasi
Koivunen toimi mentorinani ja valmentajanani opinndytetyoni prosessin alussa. Pasi antoi

minulle luvan kayttda materiaalejaan ohjelmassani seka tukimateriaalina inmisten



valmentamisessa. Pasi Koivunen kuoli joulukuussa 2021. Haluan taman tydni avulla

osoittaa kunnioitusta Pasille ja hanen pitkélle henkisen valmentajan uralleen.

Itsensa kehittdmisen ohjelmassani Pasi Koivusen teokset ja materiaalit ovat yksi
tarkeimmista ja arvokkaimmista tietolahteistéa aiheesta henkisyys. Koivusen mukaan
itsehoito ei merkitse vain kykya vaikuttaa itse omiin vaivoihinsa ja sairauksiinsa, vaan
kyseessa on elamantapa ja tapa laajentaa oman toimintakykynsa rajoja. Koivusen
filosofiaan mukaan ihminen paattaa ja toimi itse (Koivunen 2001). Perin Pasilta hanen

materiaaliensa lisdksi hanen filosofiansa.

Muut merkittdvimmat tietoléhteet tédssa projektissani olivat Brian Tracy (USA) —
ammatillinen ja henkilokohtainen kehitys, Bodo Schafer (Saksa) — taloudellinen vapaus,
Rob Dial (USA) — motivaatio ja menestys, Leil Lowndes (USA) — ihmissuhteet, Mihaly
Csiks-zentmihalyi (Unkari) — flow-tila ja mentaalinen terveys. Myds omat kokemukseni
kaikista seitsemdasté osa-alueesta seka kehittamani itsensa kehittamisen metodiikan ja 7-

portaisen mallin rooli olivat avainasemassa.

Tavoitteenani oli luoda verkkoalusta ja -palvelu itsensa kehittdmisen 7-portaisen mallin ja
ohjelman ymparille. Verkkoalustani tarkoitus on auttaa ihmisié itsensa kehittdmisessa ja
tukea heidén elaméantapamuutostaan ja muutosta parempaan versioon itsestaan, olipa se

sitten henkinen kasvu, uralla edistyminen tai yrityksen kehittdminen.

Verkkopalvelun avulla kasvatetaan konsulttiyritykseni Eurowear Oy:n liiketoimintaa
kansainvaliseksi. Verkkoalusta on Eurowear Oy:n intellektuaalista omaisuutta.
Verkkoalusta rakennetaan siten, etta sité voi jatkokehittdé ja laajentaa teknologinen

kehitys ja kasvavat markkinat huomioiden.

Ihmiset haluavat yha enemman hallita itse omaa elamaansa. Toisaalta ihmisiltd myos
vaaditaan entistd enemmaéan henkista suorituskykya ja elamanhallintaa. Lahivuosina
itsehoidon merkitys korostuu entisestaan. Syyt voivat olla niin budjettipoliittisia kuin myds
yhteiskuntapoliittisia, ideologisiakin. Perimmaéinen ja toivottavin syy itsehoidon levidmiselle
onkin juuri yksiléiden omaehtoinen itsenaistyminen, vapautuminen ja kasvava kyky kantaa

henkildkohtaista vastuuta elamastaan. (Koivunen 2001)

Vaikka itsensa kehittdminen on noussut suosioon viime vuosikymmenen aikana, sité
pidetdén yha korkeakoulutettujen ja hyvétuloisten ihmisten asiana. Toisille itsensa
kehittdminen tarkoittaa pelkéastéan tutkintojen suorittamista tai koulutusta. Missionani on

tuoda tietoa ja kiinnostusta itsensa kehittdmisesta laajemmalle joukolle ihmisia, silla



kaikki, mita tarvitaan onnellisen elaman rakentamiseen, on jokaisella syntymastaan

saakka.

Seka verkkoalusta etta siina esittamani itsensa kehittdmisen 7-portainen malli ja ohjelma
ovat ilmaisia kayttajille. Talla tavoin pyritdédn madaltamaan rekisterditymisen rajaa.
Tavoitteena on, etta verkkopalvelu ja ohjelma hytddyntaisivat mahdollisimman montaa
ihmisid Suomessa sekd maailmalla. Toivon ohjelmani auttavan uusien yritysten

perustamisessa ja uusien tydpaikkojen luomisessa entistd nopeammassa tahdissa.

Taloudellista hyotya Eurowear Oy saa verkkoalustaan liittyvasta verkkokaupan
toiminnasta seka yhteistydsta muiden yritysten, uusyrityskeskusten, tyévoimatoimistojen,

koulujen seka muiden tahojen ja laitosten kanssa.



2 Toiminnallisen tydn tausta

Olen vuosien mittaan lukenut lukuisia teoksia ja kuunnellut 4anikirjoja aiheesta itsensa
kehittaminen. Olen kerdnnyt erilaisia tapoja, metodeja seka teorioita, joista olen jalostanut
itsensa kehittdmisen 7-portaista mallia. Malli perustuu pitkélti henkilokohtaiseen
kokemukseeni yrittdmisesta, perhe-elamastd, taloudellisesta hyvinvoinnista,
henkisyydesta ja ylipaataan elamasta. Olen kehittdnyt tdtd mallia ennen kaikkea itseani ja
omaa henkilékohtaista kasvuani varten, mutta olen todentanut sen prinsiippien toimivien
my6s muiden ihmisten kohdalla. Toimiessani yrittdjavalmentajana ja konsulttina olen
huomannut, ettd 7-portaisen mallin mukainen kokonaisvaltainen elaméan parantaminen
auttaa ratkaisemaan niitd ongelmia, joihin valmennettavani ovat etsineet apua jo pitkan
aikaa. Siksi paatin tyostaa sité eteenpain yleishyddyllisen produktin muotoon ja tehda siita

julkisen itsensa kehittamisen verkko-ohjelman.

Tassé opinnaytetydssa tehdyn suunnitelman tarkoituksena on tydstaa itsensa
kehittdmisen 7-portainen malli ja kerédméani metodien yhdistelma kayttdkelpoiseen
interaktiiviseen muotoon. Rakennettavaan verkko-ohjelmaan on yhdistettavissa itsessdan
monipuolisia menetelmia, jotka auttavat kayttajaa elamanlaatunsa parantamisessa askel
askeleelta. Kuvassa 1 on esitetty ohjelman kehittamisen prosessi ja opinnaytetyoni
aihealue. Tassa kuvassa vasemmalla oleva piste esittda olemassa olevaa metodien ja

materiaalien yhdistelmaa eli itsensa kehittdmisen 7-portaista mallia.

Verkkoalusta ja -

. palvelu
Verkkoalustan ja -

palvelun

. suunnitelma
Itsensd

kehittamisen
verkko-ohjelma

Itsensa
kehittamisen
verkko-
ohjelman

() . suunnitelma
Itsensa

kehittamisen
7-portainen
malli

Kuva 1. Ohjelman ja verkkoalustan kehittAmisen prosessi ja opinnaytetyon aihealue (Saks
2021)



Itsensa kehittamisen 7-portainen malli. Ennen kun ryhdyin tdhan opinnaytetyéhon,
kehittamani systeemi oli vain koosteita muutamasta muistiinpanosta ja tiedostosta. Vaikka
olen itse saanut siitd paljon hyotya ja todennut systeemini toimivan, muille inmisille néista
hajanaisista materiaaleista ei olisi ollut mitdéan hyétya. Vuoden 2021 alusta lahtien olen
miettinyt miten tama arvokas metodien yhdistelma saataisiin yleishyodylliseen ja selkeaan
muotoon. Olen jarjestanyt elaman tarkeimmat osa-alueet kehittain ja luonut jokaiselle
alueelle omat metodinsa ja itsensa kehittamisen tytkalut. Tastad 7-portainen eli -kehdinen

malli sai alkunsa.

Itsensa kehittamisen ohjelma. Tassa opinnaytetydssa suunnittelin itsensa kehittamisen
7-portaiseen malliin pohjautuvaa verkko-ohjelmaa osana itsensa kehittamisen ja
valmentamisen verkkopalvelua. Ohjelman tekninen toteutus seka testaaminen oli jatetty

taman opinnaytetyén ulkopuolelle.

Verkkopalvelu ja -alusta. Tassa projektissa kuvattu verkkopalvelu yhdistaa itsesséan
verkkosivuston ja -kaupan, mobiilisovellusversion seka alustaan liittyvan palvelun.
Verkkosivustosta I6ytyy itsensa kehittamisen 7-portaiseen malliini perustuva ohjelma seka
aiheeseen liittyvat henkilokohtaista kasvua tukevat materiaalit. Mikali verkko-ohjelman
kayttaja tarvitsee lisaa tietoa tai haluaa saada henkilokohtaista valmennusta, héan 16ytaa

yhteistydvalmentajien yhteystiedot sivustolta.

Verkkokauppa. Verkkosivustolla osoitteessa saks.deals on verkkokauppa, josta seka
ohjelman kayttajat ettd muut itsensa kehittdmisesta kiinnostuneet inmiset voivat ostaa
aiheeseen liittyvid materiaaleja, hyvinvointituotteita sekéd muita tuotteita itselleen tai

lahjaksi.

Mobiilisovellusversio sivustosta. Mobiilisovellus on toinen osa saks.deals-
verkkokokonaisuutta. Mobiilisovellusversio mahdollistaa monia hyddyllisia toimintoja,
kuten kalenterin hallinnan, ilmoitusten [ahettdmisen suoraan kayttajan alypuhelimeen ja
tietojen kerdamisen harjoituksista. Mobiilisovelluksen tarkoitus on auttaa kayttajaa

seuraamaan etenemistaan tavoitetilaansa kohti ja yllapitamaéan sisaistd motivaatiota.

Kuvassa 2 on esitetty itsensa kehittdamisen 7-portaisen mallin pohjalta rakennetun

ohjelman integrointi saks.deals-verkkoalustaan.



Yhteiso Yksilo

Kuva 2. Itsenséa kehittamisen ohjelma osana verkkopalvelukokonaisuutta (Saks 2022)

2.1 Toiminnallisen tydn merkitys

Tama toiminnallinen opinnaytetyd on tehty konsulttiyritykseni Eurowear Oy:n
toimeksiannosta. ltsensa kehittamisen 7-portaiseen malliin perustuva verkko-ohjelma
tehdaan Eurowear Oy:n nimiin ja se on valmistuttuaan Eurowearin intellektuaalista
omaisuutta. Ohjelman nimeksi tulee Itsensa kehittdmisen 7 keh&a, englanniksi 7 Spheres

of Self-Improvement.

Eurowear Oy on perustettu vuonna 2015 vaatteiden vahittadismyyntiin ja tekstiilituotantoon.
Vuoden 2019 tammikuussa perustin markkinointitoimiston ja olen profiloitunut konsultoi-
maan yritysasiakkaita brandin rakentamisesta ja markkinoinnista myds Eurowearissa.
Vuoden 2021 alusta olen keskittynyt opinnaytetyoni aiheeseen seka valmentamiseen.
Nykyaan inspiroin yrittdjia ja muita ihmisid muutokseen seka autan heitd ammatillisessa ja

henkilokohtaisessa kasvussa ja menestymisessa.

Eurowearin tavoitteena on kasvattaa konsultointi- ja valmennustoimintaa seka
kansainvalistyd vuonna 2022. Saks.deals-verkkopalvelun tehtavana on toimia tyokaluna

taman tavoitteen saavuttamiseksi. Opinnaytetyoni rooli on tarkea, silla saks.deals-



verkkoalusta rakennetaan itsensa kehittamisen ohjelmani ymparille. Talla tavoin itsensa

kehittdmisen 7-portainen malli ja verkko-ohjelma ovat verkkopalvelun ydin.

Olen ottanut missiokseni auttaa mahdollisimman monta ihmista ympari maailmaa pois
koyhyydesta ja epaonnistumisista. Sen takia seka itsensa kehittdmisen ohjelma ettéa sen
mobiilisovellus on suunniteltu kayttgjille ilmaisiksi. Tarkoituksena on tehda siita globaali
verkkopalvelu, josta hyétyisivat mahdollisimman monet inmiset Suomessa ja muualla
maailmassa. Tdman takia itsensa kehittAmisen 7-portaiseen malliin perustuvan ohjelman,
verkkoalustan sek& mobiilisovelluksen paakielend on englanti. My6s suomenkielinen
versio ohjelmasta ja verkkoalustasta tulee kayttoon heti alussa. Mydhemmin ohjelma

kédannetaan muille laajasti puhutuille kielille kuten ranska, saksa, vendja ja espanja.

Saks.deals-verkkopalvelun julkaisun odotetaan kasvattavan Eurowear Oy:n
konsultointitoiminnan myyntia. Taloudellista hyotya ja voittoa sijoitetulle padomalle
Eurowear Oy saa saks.deals-alustan mainospaikka- ja tuotemyynnista seka konsultointi-
ja valmennustoiminnasta. Verkkokaupassa myydaan myds omalla brandilla
luontaistuotteita kuten pakuriteetd, jonka tuotanto on alkanut maaliskuussa 2022.
Verkkokaupan tehtdvana on seké tukea ohjelman kayttajia itsensa kehittdmisessa etta

vahvistaa ja kansainvalistaa Eurowear Oy:n liiketoimintaa.

Ohjelman ja verkkoalustan valmistuttua tarkoituksenani on tehda yhteistyota
uusyrityskeskusten, tyévoimatoimistojen, rekrytointiyritysten, ammattikorkeakoulujen,
opistojen sekd muiden yritysten ja laitosten kanssa. Uskon naiden tahojen kiinnostuvan
mahdollisuudesta vaikuttaa kansalaisten hyvinvointiin itsensa kehittamisen kautta ja taten

hy6tyvan tasta opinnaytetyostani.

2.2 Toiminnallisen tydn tavoitteet

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella itsensa kehittamisen 7-
portaiseen malliin perustuvaa verkko-ohjelmaa ja valmistella sita verkkoalustan
rakentamista varten. Sen suunnittelun aikana olen ajatellut kahta kysymysta, joita
jokainen ihminen miettii ja kysyy ainakin kerran elamassaan. Nama kysymykset kuuluvat:

— Miten I6ydan elamani mission?
— Miten voin elaa taytelaista elamaa ja toteuttaa unelmani?

Suunnittelemani itsensa kehittdmisen 7-portainen mallin ja ohjelman tarkoituksena on
auttaa ihmisia l0ytaméaan vastaus naihin kahteen sek& moniin muihin tarkeisiin

kysymyksiin.



Ryffin hyvinvointi- ja onnellisuusasteikko perustuu kuuteen tekijaén: autonomia,
ymparistén hallinta, henkilokohtainen kasvu, positiiviset suhteet muihin, elaman tarkoitus
ja itsensa hyvaksyminen (Ryff 1989). Nama tekijat ovat tarkeita myos itsensa kehittdmisen

7-portainen mallin toteuttamisessa.

Opinnaytety®dni prosessin aikana olen miettinyt, miten ihmisia voi herattaa kestavaan
itsensa kehittdmiseen ja mikéa saa heidat toimimaan ja muuttumaan paremman eldméan
saavuttamiseksi. Haasteena on, ettd ihmiset eivat yleensa tunnista tarvetta muuttua itse,
vaikka haluavat muutoksen tapahtuvan. Kaikki ajattelevat maailman muuttamista, mutta
kukaan ei ajattele muuttaa itsedan (Sharma 2018). Samoin kaikki haluavat paremman
elaméan, mutta eivat ole valmiita muuttumaan sen saavuttamiseksi. Mutta totuus on, etta
kaikki muutos on aloitettava itsestaéan. Kuvassa 3 on verkossa laajasti jaettu kuva, joka

illustroi tata ongelmaa.

Kuva 3. Who wants change (Knowyourmeme.com s.a.)

Jos kaikki siivoaisivat omat kynnyksenséa, maailma olisi puhdas. Taméan teorian mukaan,
jos kaikki kehittyisivat paremmaksi ihmiseksi, maailmassa ei olisi sotia. Itsensa
kehittaminen on paras tapa kehittdd maailmaa. (Sharma 2018) Mahatma Gandhi sanoi
“Jos voisimme muuttaa itsedmme, maailmankin tavat muuttuisivat. Kun ihminen muuttaa
omaa luontoaan, samalla muuttuu maailman asenne hanta kohtaan. Meidan ei tarvitse

odottaa ndhdaksemme, mitd muut tekevat.”



Itsensé kehittamisen verkko-ohjelman, sen tehtavien ja materiaalien kautta kayttaja loytaa
eldmansa “punaisen langan” ja alkaa ymmartdmaan, miten jokainen pienikin muutos vie
hanet lahemmaksi isoja unelmiaan. Ohjelman sitouttavat strategiat kasvattavat fokusta ja
itsekuria saada asiat valmiiksi. Se saa ihmisen muuttumaan paremmaksi versioksi

itsestdan askel askeleelta, niin pitkdan, kunnes tavoitetila on saavutettu.

Amerikkalaisen kirjailijan, yrittdjan ja motivoivan puhujan Jim Rohnin neuvo on, etta jos
haluat parantaa elamé&nolosuhteitasi, tule itse paremmaksi. Tarkoituksena on, etta henkild
ottaa sataprosenttisesti vastuun omista ajatuksistaan, sanoistaan, teoistaan, tuloksistaan
ja tulevaisuudestaan. Itsensa kehittamisen verkko-ohjelman paatyttya kayttajalla on
enemman selkeytta siita, mita tekee hanen elamastaan taytelaisen, enemman kykya
vaikuttaa omiin asioihinsa ja rakentaa parempaa tulevaisuutta. Opinnéaytetyoni aikana
suunnittelemani ohjelman tarkoituksena on herattdmalla ihmisia kestavaan itsensa
kehittdmiseen auttaa heita I0ytamaan elamansa juttu eli missio, jonka ymparille he voivat
rakentaa taytelaista ja mielekkaéasta elamaa seka inspiroida muita parantamaan itseansa.
Robin Sharma (2018) sanoo kirjassaan 5 AM Club "Kaikki muutos on alussa vaikeaa,

keskella sekavaa ja lopussa upeaa”.

Tassa opinnaytetydssa kuvattu itsensa kehittdmisen ohjelma sopii kaikille ihmisille
sukupuolesta, iasta, kansalaisuudesta, ammatista tai muista tekijoista riippumatta.
Kehittyminen voi koskea henkilon uralla edistymistd, ammattitaitojen kehittdmista tai
liketoiminnan kasvattamista. Se voi myds suuntautua ihmissuhteisiin, fyysiseen kuntoon

tai ylipaataan elaméanlaadun parantamiseen.

Haluan herattda mahdollisimman paljon kiinnostusta ohjelman ympaérille jo varhaisessa
suunnitteluvaiheessa. Olen aloittanut kansainvalisen kayttajakunnan luomista jo
ohjelmaani suunniteltaessa. Siitd, kuinka suosittu ohjelmasta jatkossa tulee, riippuu siitd,

kuinka monen ihmisen eldamé&é& se onnistuu parantamaan.



3 Materiaalit ja mallit

Aiheesta itsensa kehittdaminen on kirjoitettu lukematon maara erinomaisia kirjoja, jotka
kasittelevat itsensa auttamista, vaurastumista, onnellisuutta, menestysta ja unelmien
saavuttamista. Tah&n projektiini halusin tuoda lahteiksi eri aikojen parhaita teoksia.
Sharman (2018) mukaan "kun tietdd enemman, voi saavuttaa enemman”. Kayttamistani
lahteista l6ytyy sekéa kotimaisten etta ulkomaisten kirjailijoiden teoksia, joiden olen kokenut

vaikuttaneen minun elamaani.

Oma panokseni viitekehyksen rakentamisessa on isossa roolissa, silla itsensa
kehittdamisen 7-portainen malli ja ohjelma ovat minun jalostamiani. Toin tdhan tyéhoni

paljon uutta tietoa vanhan olemassa olevan tiedon rinnalle.

3.1 Ohjelmassa kaytetyt materiaalit

Alla esittelemani lahteet ohjelman teoreettisena osuutena ja lahteina yhdistyvat
luontevasti omaan ammatilliseen ja henkilékohtaiseen kokemuspohjaani. Itsensa
kehittdmisen ohjelman opit ja materiaalit perustuvat pitkalti muun muassa alla listattuihin
teoksiin. Tama lahdelista ei ole kuitenkaan taydellinen, silla aion taydentdd ohjelman

materiaalilistaa my6s tulevaisuudessa.

Mike Bayer Best Self: be you, only better
Pasi Koivunen haastattelu, kirjat ja materiaalit
Bodo Schafer The Road To Financial Freedom — Earn Your First Million in

Seven Years, The Laws of the Winners: 30 Absolutely

Unbreakable Habits of Success

Brian Tracy Eat That Frog!, Million Dollar Habits

Rob Dial Motivation and Mindset Mentor podcast

Tommy Hellsten Elaman paradoksit: Saa misté luovut

Dale Carnegie Miten saan ystavia, menestysta ja vaikutusvaltaa; How to Stop

Worrying and Start Living

Stephen R. Covey 7 toimintatapaa henkilokohtaiseen kasvuun ja muutokseen
Napoleon Hill Ajattele oikein - menesty!

Eckhart Tolle Lasn&olon voima

Robert T. Kiyosaki Rikas is&, kdyha isa: tie taloudelliseen menestykseen
Simon Sinek Start With Why

Robin Sharma The Monk Who Sold His Ferrari; 5 AM Club

Robert Cialdini Vaikutus: Tiede ja kaytanto
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Tony Robbins MONEY Master the Game: 7 Simple Steps to Financial Freedom

T. Harv Eker Secrets of the Millionaire Mind: Mastering the Inner Game of
Wealth

Thomas J. Stanley The Millionaire Mind

Larry King How to Talk to Anyone, Anytime, Anywhere: The Secrets to
Good Communication

Jim Rohn 7 Strategies for WEALTH & HAPPINESS

3.2 Aikaisemmat maaritelmét ja mallit

Valitsemani maaritelméat ja mallit ovat antaneet tydlleni suunnan, jonka pohjalta olen
tehnyt valinnat tAman tyoni eri vaiheissa. Opinnéaytetydni pohjautuu ja linkittyy
aikaisemmin laajasti kasiteltyyn teoriaan siita, etta kaiken voi saavuttaa, jos tekee
riittdvasti tyota tavoitteensa saavuttamiseksi riittdvan pitkaan ja keskittyneesti oikealla
asenteella. Taydennyksenani tdhan teoriaan on, etta kun elaméan arvot, tavoitteet (missio),
ajattelutapa (ajatukset) ja kayttaytyminen (teot) ovat sopusoinnussa keskenaan, kaiken
voi saavuttaa tekemalla riittavasti tyota tavoitteensa saavuttamiseksi riittavan pitkaan ja
keskittyneesti oikealla asenteella niin, ettd matka tavoitteen saavuttamiseksi tuntuu
mielekkaalta ja hyvalta elamalta. Esimerkiksi Gladwell (2009) sanoi kirjassaan Outliers —
The Story of Success: "Jos tydskentelet tarpeeksi kovasti ja vakuutat itsesi ja kaytat

mieltasi ja mielikuvitustasi, voit muokata maailmaa toiveidesi mukaan”.

Teoriaa elaman seitsemasté osa-alueesta eli keh&std on mm. Brian Tracy kasitellyt
aikaisemmissa kirjoissaan. Kuulin ensimmaisté kertaa seitsemasta kehasta Tracyn
aanikirjasta, jonka jalkeen olen lukenut ja kuunnellut tasté teoriasta monta kertaa
muistakin lahteista. Esimerkiksi nykypaivan tunnettu amerikkalainen valmentaja ja
motivaatiokirjailija Mike Bayer (2019) jalosti teorian nimeltd SPHERES, joka on lyhenne
sanoista sosiaalinen elama (Social life), henkilokohtainen elaméa (Personal life), terveys
(Health), koulutus (Education), ihmissuhteet (Relationships), tyollisyys (Employment) ja
henkinen kasvu (Spiritual development). Seka Tracyn etta Bayerin mukaan
tydskenteleminen jokaisella elamén seitsemasta osa-alueesta auttaa ihmisia
vapauttamaan potentiaalinsa. Robin Sharman (2018) mukaan viisi nerokkuuden
voimavaraa ovat psyykkinen fokus, fyysinen energia, henkilokohtainen tahdonvoima,
ainutlaatuiset taidot ja aika. Dottirin toimitusjohtaja Johanna Rantanen painottaa
Kauppalehti Faktan (Toivio 2022) haastattelussa, miten hyva palkka ja korkea asema
eivat enaa riité nuorille juristeille vaan he haluavat tydelaman, jossa voivat kokea
merkityksellisyytta, he eivéat ole valmiita uhraamaan fyysisté ja henkista terveyttdan rahan
alttarille.
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Olen kehitellyt teoriaa seitsemasté osa-alueesta 7-portaiseksi malliksi jarjestelmalla naita
asioita ja vaikutusalueita kehiksi. Mallini ytimessa on ihmisen mieli ja uloimpana

universumi. Luvussa 4 esittelen mallia yksityiskohtaisemmin.

Pentti Sydanmaanlakka (2006: 30—-31.) kuvaa Alykas itsensa johtaminen -kirjassaan
itsensa johtamista Oy Mina Ab -mallin mukaisesti. Jokainen ihminen on sen mukaan oma
yrityksensd, jonka kaikkia osastoja meidan tulisi osata johtaa yksittain ja niiden keskinaisia
toimintoja yhdessa. Keho-osastoon kuuluvat kaikki fyysiset toimintomme. Kehomme on
kaiken lahtdkohta ja mielen temppeli, jota meidén tulisi osata hoitaa paremmin. Mieli el
psyyke on osasto, jossa ihmisen tietoisuus syntyy ja kehittyy. Persoonamme kehittyy
mielessamme. Mielen hallinta ja tutkiminen ovat yksi itsensa johtamisen tarkeimmista
alueista. Tunneosastoon kuuluvat kaikki emotionaaliset ja sosiaaliset toimintomme. Jotta
pystymme rakentamaan toimivia vuorovaikutussuhteita, tulee ihmisen tiedostaa seka
omat tunteensa etté toisten tunteet. Tunteiden analysointi ja kehittdminen ovat itsensa
johtamisessa avainasemassa. Henkisia toimintoja hoidetaan arvot-osastolla. Ihmisilla on
arvoja ja periaatteita, jotka toimivat elaméassa ohjaajina; aika ajoin on hyodyllistd pysahtya

pohtimaan niité ja sita toimiiko niiden mukaisesti.

3.3 Kasitteisto

Tahan olen kerannyt avainkasitteet, jotka ovat tarkeitd taman tydn ymmartamisen

kannalta.

Algoritmi. Algoritmi (eng. algorithm) on vaiheittainen kuvaus jonkin tehtavan
suorittamisesta aarellisesséa ajassa. Tietokoneohjelma on ohjelmointikielella toteutettu

algoritmi. (Tampereen yliopisto 2017)

Algoritmit ratkaisevat ongelmia ja toimivat. Yleensa algoritmi on kuvaus menettelysta, joka

paattyy tulokseen. (EFerrit s.a.)

Itsensé kehittdminen. Itsensa kehittamisella tarkoitetaan esimerkiksi omien tunnetaitojen
kehittamista, tietoisuuden lisaamista, mielen kehittdmistéa ja tunnetilojen hallintaa. Itsenséa
kehittdminen sisaltaa siis kaytanndssa kaiken sen, mika auttaa ihmistd ymmartamaan

paremmin itseaan ja elamaansa. Se auttaa pyrkimaan haluttuun suuntaan. (Omapaja s.a.)

Kaytan tata kasitetta laajemmassa merkityksessa, jolloin se ulottuu pelkan

persoonallisuuden kehittdmisen ulkopuolelle. Puhutaan myds sisdisesta ja ulkoisesta
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itsensa kehittamisestad. Valmentaja Arto Karilahden mukaan itsensa kehittdminen on

laheista sukua uudistumiselle, ja han kayttaakin mielellaén termid uudistuminen.

Johtajuudessa painottuu erityisesti itsejohtajuus eli itsensa kehittaminen. Se tarkoittaa
"Tunteiden hallintaa ja tulkintaa, omien rajojen tunnistamista ja oman johtamistoiminnan
analysointia ja sen parantamista”. ltsensa johtamisen opetteleminen on aikaa vievaa ja
koko elaman jatkuva prosessi. Jokaisella ihmisella on kyky oppia ne taidot, joilla on
mahdollista oppia tehokkaaksi itsensa johtajaksi. ltsensé johtamisen paamaarana voidaan
nadhda oman eldaman kokonaisvaltainen hallinta. (Virtanen 2019). Johtajuus on sitg, etta
vaikuttaa asioihin juuri siella missa on. Kenesté tahansa voi tulla johtaja, kunhan han vain

tekee tybnsd, kun se on helppoa, ja varsinkin silloin, kun se on vaikeaa. (Sharma 2018)

Suomalaisen termin “itsensa kehittdminen” merkitys voi poiketa mm. amerikkalaisen “self-
improvement” -kasitteen merkityksesta. Valmentajan Joseph McClendon Ill:n mé&éaritelma
itsensa kehittdmisesta on seuraava: “ltsensa kehittdminen on sita, etta harjoittelee ole-

maan se ihminen, joka todella on, tai tulemaan sellaiseksi, joka haluaa olla.”

Ohjaaja Sari Laineen (2015) mééritelma on l[ahempana sitd mita kaytan tassa tydssani.
Laineen mukaan “ltsensa kehittdmisena voidaan pitéda kuntosalitreenausta tai tyon
tekemiseen liittyvan osaamisen kehittamista, uuden kielen opiskelua tai muuta
tiedonlisdamista. Voimme myos ajatella itsensa kehittamisen sisaisena tyona, kuten
suhtautumistapojemme havaitsemisena, tunnereaktioidemme tiedostamisena, mielemme
keskittdmisena ja olotilamme hallintana. Seka siséisté etta ulkoista itsensa kehittamista

tarvitaan hyvaan ja tasapainoiseen elamaan.”

Amerikkalaisen valmentajan James Clearin méaritelma kuvaa hyvin tarkasti sita, mista
tasta tydssani ja itsensa kehittamisen ohjelmassani on kyse: “ltsensa kehittdminen on
oman tiedon, aseman tai luonteen parantamista omin voimin. Se on pyrkimys tehda
itsestamme parempia kaikilla elaman osa-alueilla. (Self-improvement is the improvement
of one's knowledge, status, or character by one's own efforts. It's the quest to make
ourselves better in any and every facet of life.)” ltsensa kehittdmisella tarkoitetaan myos

itsensad parantamista tai kasvamista parempaan itseen. (Clear s.a.)

Suosikkimenestysvalmentajani kirjailija Tony Robbins méarittelee itsensa kehittamista
seuraavasti: “Itsensa kehittdminen on mitd tahansa toimintaa tai tavoitetta, joka parantaa
elamanlaatuasi tai auttaa sinua saavuttamaan tdyden potentiaalisi ja toteuttamaan
unelmasi. Voit parantaa tietojasi, taitojasi tai ajattelutapaasi ja luonnettasi — tarkeinté on,

ettd kasvat ihmisena. (Self-improvement is any activity or goal that enhances your quality
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of life or helps you reach your full potential and realize your dreams. You can improve
your knowledge, your skills or your mindset and character — the important thing is that you

are growing as a person.)” (Robbins s.a.)

Dictionary of Cambridge -sivuilta I6ytyy seuraava lyhyt maaritelméa itsensa kehittamiselle:
Se on aktiivisuutta oppia itse uusia asioita, jotka tekevét sinusta taitavamman tai
kykenevamman ihmisen (The activity of learning new things on your own that make you a

more skilled or able person) (Dictionary of Cambridge s.a.).

Itsetuntemus ja itsetietoisuus. Itsetietoisuus on sita, ettd huomaa omat tunteensa ja
ajatuksensa seka ominaisuutensa ja mielihalunsa. Henkil6lla on my6s ymmarrysta siihen,
miten omat ajatukset vaikuttavat kayttaytymiseen ja miten oma kayttaytyminen vaikuttaa

muihin. (Parempimaailma.fi 2018)

Daniel Goleman ja Michele Nevarez (2022) totesivat artikkelissaan itsetuntemuksen
kehittdmisen olevan perustana kaikille muille johtamistaidoille, mukaan lukien itsensa
johtamiselle. Han puhui my6s mielikuvaharjoitusten ja itsereflektion merkityksesta
johtajille. Han perusteli, ettd on tarkeda pysahtya miettimaan omia tuntemuksiaan eri
tilanteissa ja miksi ne vaihtelevat. Hinen mukaansa on tarkeaa reflektoida joka paiva

oletko saavuttanut tavoitteesi ja mitd olisit voinut tehda toisin.

Veli-Matti Salmela (2016) vertaa pro gradu -tutkielmassaan tunneélya itsensa
johtamiseen. Han kirjoittaa sen olevan henkilén kykya tulla toimeen oman itsensé kanssa.
Han liittda tunnedlyn myos vahvasti itsetuntemukseen. Tunneélyn ja sitéd kautta itsensa

johtamisen avulla on mahdollista kehittaa itseaan paremmaksi ihmiseksi. (Virtanen 2019)

Mobiilisovellus. Mobiilisovellus tarkoittaa ohjelmistoa, joka on suunniteltu toimimaan
mohbiililaitteilla, kuten esimerkiksi matkapuhelimilla, tableteilla tai alykelloilla.
Mobiilisovellukset suunnitellaan mobiililaitteiden rajoituksia ja mahdollisuuksia

huomioiden. (ltewiki.fi s.a.)

Ohjelma. Lyhyesti ja yleisesti termi “ohjelma” viittaa organisoituun suunnitelmaan, joka
koostuu toteutettavissa olevista toiminnoista (About-Meaning). Termi “ohjelma” tarkoittaa
jonkin ongelman algoritmin avulla kuvattua ratkaisua, jonka voi suorittaa esimerkiksi
tietokoneella. Algoritmissa on joukko askelia, jotka jarjestyksessa suoritettuina antavat

ongelman ratkaisun. (Kerola s.a.)

14



Suomisanakirja.fi-verkkosanakirja tarjoaa jopa kahdeksan maaritelmaa sanalle “ohjelma”.
Tassé opinnaytetydssani kaytan naista kahta:

— toimintasuunnitelma — kaytan tata merkitystd maarittelemaén itsensa kehittamisen
malliani ja sen metodiikkaa.

— tietokoneen toimintaa maaratehtavassa ohjaava sarja kaskyja — talla maarittelen
verkkoalustalla tapahtuvaa ongelman ratkaisun etsimista algoritmin avulla.

Verkkoalusta. Hyva ja kattava maaritelman kasitteelle “verkkoalusta” (eng. online
platform) I6ytyy verkkosivustolla IGI Global: "Digitaalinen palvelu, joka mahdollistaa
vuorovaikutuksen kahden tai useamman erillisen mutta toisistaan riippuvaisen
kayttajaryhman (organisaatiot tai yksilot) valilld, jotka ovat vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa verkkopalvelun kautta. Verkkoalusta tai online-alusta on tarkoituksenmukaisesti

kehitetty alusta, joka kayttaa internet-teknologiaa opetus- ja oppimistarkoituksiin.

Verkkosivusto. Verkkosivusto-termilla viitataan tietyn aihepiirin ymparille keskittyneeseen
verkkosivujen joukkoon. Laajoja toiminnallisia kokonaisuuksia tai vuorovaikutteisia
elementteja sisaltavia verkkosivustoja voidaan kutsua myos verkkopalveluiksi. (Itewiki.fi

s.a.)
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4 Produktin kuvaus (itsensa kehittdmisen ohjelma)

Tassa kappaleessa on esitetty itsensa kehittdmisen ohjelman edellytykset. Oman
kokemukseni rooli on tassa ollut hyvin tarkeda, silla ohjelma syntyi omasta tarpeestani
kehittaa itseéni. Tassa luvussa kerron kokemuksistani ja siitd, kuinka ldysin elaméni
mission. Tarinani jalkeen kuvaan itse produktia yksityiskohtaisesti. Lopuksi esitan

produktin suunnitelman seka kehittdmisehdotuksia.

4.1 Produktin syntymisen edellytykset

Olen koko yritystoimintani ajan halunnut auttaa asiakkaita ja yrityksia menestymaéan,
kasvamaan ja saavuttamaan tavoitteitaan. Kymmenen vuoden yrittdjyyden kautta olen
I6ytanyt elamani “punaisen langan”. Havahduin siihen, etta ollakseni onnellinen minun on
auttava ihmisia siind missa olen hyva — itsensa ja elamansa parantamisessa. Tasta tuli

elamani missio.

Edellisen viiden vuoden aikana olen kokenut, ettd itsensa kehittaminen ja itsetietoisuus on
aiheena noussut suosioon. Googlen mukaan hakujen maara hakusanalla “self-
improvement” kasvoi 70 prosenttia vuonna 2021 (Google 2021). Kuitenkin viel& tanakin
paivana itsensa kehittamista pidetaan pikemminkin korkeakoulutettujen ja hyvatuloisten
ihmisten aiheena, vaikka varsinkin pienituloiset ja tydttdmat ovat ne, jotka voisivat hydtya

itsensa kehittdmisesta ja elamanlaadun parantamisesta kaikkein eniten.

Olen nahnyt paljon toteuttamatonta potentiaalia ihmisissé seka yrityksia, joista olisi voinut
kasvaa mahtavia tarinoita. Olen seurannut sivusta, kuinka paljon energiaa ihmisilla menee
turhiin tai vahingollisiin asioihin. Olen miettinyt koko ajan, mik& on se triggerpiste, joka saa
ihmiset heraamaan muutokseen ja kadntamaan elaméansa suunnan. Ennen kaikkea olen
halunnut auttaa laheisiani ja ystaviani. Olen my6s seurannut mahtavia muutoksia
ihmisissé. Mietin, ettd jos ihmisesta l10ytyy tahto muuttua, niin on myods loydyttava hyvia
keinoja muutoksen toteuttamiseksi. Minulla oli kaytdssani yksi hyva keino jo pitkan aikaa
tietamattani sita, kuinka arvokas siita voi tulla myds muille. Otin haasteekseni tuoda lisaa
tietoisuutta ja kiinnostusta itsensa kehittamiseen ihmiskuntaan oman 7-portaisen mallini ja

verkkopalveluni kautta.

4.2 Kohderyhmé

Itsensa kehittdmisen 7-portaiseen malliin perustuvan ohjelman kohderyhméana ovat kaikki,
jotka kaipaavat elaméaansa parannusta ja tunnistavat muutoksen tarpeen. Ensisijaiseen

kohderyhméaan voi katsoa kuuluvan nuorten ammattilaisten ja pienyrittdjien, joita voi
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kiinnostaa miten tehda harrastuksestaan elamansa juttu, miten luoda pitkakestoisia
asiakassuhteita sekd miten kehittda esiintymistaitoa ja paasta eroon esiintymiskammosta.
Samoin myds maahanmuuttajat, ty6ttomat tai tydelamasyrjintadd kokeneet inmiset kuuluvat
verkko-ohjelmani kohderyhma&an. Heitéa voi mietityttdd, miten paasta pois
epaonnistumisten noidankehasta, miten vaurastua ja parantaa elamanlaatua

kokonaisvaltaisesti.

Ihmisten pdamaarat eroavat toisistaan ja niin eroavat heidan kykynsakin. Urheilijan
tavoitteena on voittaminen. Liikemiehen tavoite on voitto. Luovan ihmisen tavoite on
onnistunut teos ja kenen tahansa ihmisen tavoite on onnistunut elama. Onnistunut elama
on ymmarrettava niin, etta siihen riittavat jokaisen kyvyt. Tasta huolimatta ihmiset osaavat
tehda itsensa nimenomaan onnettomiksi, kyvyttdmiksi hoitamaan toitdan ja saavuttamaan

tavoitteitaan. (Koivunen 2001)

Missionani on auttaa ihmisia heidan taustastaan rijppumatta — tarkeinta on, etta he ovat
valmiit ottamaan vastuuta ja tekemaan tyéta muuttaakseen elamaansa parempaan
suuntaan. Onnistuminen vaatii harjaantumista ja karsivallisyytta, ty6ta ja
epaonnistumisiakin, mutta lopulta se syntyy ilosta ja keveydesta. Mitdan yleisia, ihmisia
sitovia voiton standardeja ei kenellak&an ole oikeutta asettaa. Onnistumistaan jokainen
mittaa itse. (Koivunen, 2021) Toivoisin itsensa kehittdmisen 7-portaiseen malliin
perustuvan ohjelman auttavan ihmispotentiaalin vapautumisessa, yritysten
perustamisessa ja kasvattamisessa seka uusien tydpaikkojen luomisessa. Meri Callahan
sanoi “et koskaan meneta tasapainoa, jos kehitat itseasi ihnmisend, kehitdt ammatillisia
taitojasi, pidat huolta perheestéasi ja ystavistasi, pidat huolta sielustasi ja kehostasi.”
(Robbins 2016)

Toisaalta kaikkea vastuuta ei voida siirtaa yksilille. Ita-Suomen yliopiston tyéterveyden
professori Tuula Oksasen mukaan on helppo ajatella, ettéa hyvinvointi on ihmisesta ja
hanen elintavoistaan kiinni. Tyopaikoilla pitéisi kuitenkin panostaa entistd enemman
terveyttd edistaviin asioihin — kertaluonteisten tyky-péaivien ja liikuntaseteleiden lisaksi

tarvitaan uudenlaisia ndkokulmia. (Ronnqvist 2022).

4.3 Aikaisempi ja kokemusperdinen tieto (tietoperusta)

Verkko-ohjelmassani ja sen materiaaleissa yhdistyy teoreettinen tieto ja henkilékohtainen
kokemukseni. Aikaisemman tiedon rinnalle toin tahan projektiini myés uuden tiedon seka

olemassa olevien teorioiden uuden kayttomenetelman.
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Seuraavaksi kerron, mista 7-portainen malli ja idea itsensé kehittdmisen ohjelmasta saivat

alkunsa.

4.3.1 Paivakirja

Niin kauan kuin muistan, olen aina pitanyt paivakirjaa. Se on ollut elaméassani hyvin tiiviisti
lasna ja koen, etta paivakirjan pitaminen on auttanut minua selviamaan eri
elamantilanteissa. Paivéakirjani paaaiheina ovat olleet unelmani. Olen pitanyt piirtdmisesta,
ja turvattoman lapsuuden eldneena tyttona olen piirtanyt paivakirjoihini itseni vahvana,
kauniina, menestyneend, varakkaana ja onnellisena. Ensimmaisista paivakirjoistani jai
vain muistoja, silla ne eivat sailyneet useiden muuttojen takia. Yksi suuri oivallus kuitenkin
kymmenen vuotta sitten heratti minut ymmartamaan, kuinka paljon paivakirjani, ja

varsinkin tapa pitaa sitd, ovat vaikuttaneet elamaani ja siihen millaiseksi olen tullut.

Robin Sharma (2018) kirjoittaa kirjassaan 5 AM Club, etté ideoilla ei ole mitd&n arvoa,
ellei niitd sovella. Ollessani vahan yli kaksikymmenvuotias ryhdyin kehittamaan
paivakirjametodia systemaattisesti. Olin jo silloin hyvin vakuuttunut siitd, kuinka paljon
tavoitteiden asettaminen vaikuttaa elaman kulkuun ja tavoitteiden saavuttamiseen. Silti
minulla oli tunne, etta joku vetaisi minua alas koko ajan. Tuntui silta, etta aina, kun olen
jonkun suuremman menestyksen edessa, tulee joku seind vastaan ja onnistumiseni estyy.
Silloin lupasin itselleni selvittad, mika tamé ndkematdn estgja on. Asetin tavoitteeksi
voittaa kaikki esteet. Vastausta etsiessani ymmarsin, etta kyse ei ole mistaén

ulkopuolisesta tekijasta vaan minusta itsestani.

Rajoitteet ovat vain asenne, jota monet ihmiset harjoittavat paivittain, kunnes alkavat
uskoa ne todellisuudeksi (Sharma 2018). Kaikkien ihmisten onnistumisen esteet ovat
useimmiten hyvin saman tyyppisida. Epdaonnistumisen yleisimmat psyykkiset syyt ovat
huono mindkuva ja liiallinen yrittdminen, ylivireys. Niiden vuoksi toiminnasta puuttuu seka
usko omiin mahdollisuuksiin etté kyky keskittya ja kayttad omia voimavarojaan. Tulosta ei
synny ja vaara vireystila saa ihmisen silti kuluttamaan voimavaransa ja pettymaan

itseensa entistd pahemmin. (Koivunen 2001)

Kirjoittaessani tata opinnaytetyota olen 33-vuotias. Meni seitseman vuotta siitd hetkesta,
kun péaatin ottaa sataprosenttisesti vastuun omasta elamastani. ltsensa kehittamisen ja
paivakirjani kautta oivalsin, ettd ennen kuin elaméa, ymparistd tai mika tahansa
ulkopuolinen muuttuu, ensin on muututtava itse sellaiseksi, kuka on taman unelmaelaman
arvoinen. "Maailmanluokan saavutukset alkavat mukavuusalueen ulkopuolella” (Sharma
2018).
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Kun ihmiset nékevat jotain perustavanlaatuista kokemuksensa luonteessa, heidan
suhteensa tuohon kokemukseen muuttuu (Neil 2013). Seitsemé&n vuoden p&asta minulla
on lahes kaikki mité olen toivonut. Olen saavuttanut jopa enemman joissakin elamani osa-
alueissa ja kehitan itseani koko ajan paremmaksi ihmiseksi. Nyt katsoessani taaksepain
ihmettelen, kuinka helpolta tama muutos vaikuttaa, kun se on jo tehty. Tapani pitaa
paivakirjaa on ollut salaisuutena pitkd&dn. Nyt haluan jakaa sen mahdollisimman isolle

joukolle ihmisia.

Vuosien varrella olen kehittanyt oman metodin systemaattisesti kehittaa itseani. Tama
systeemi sai alun, kun olin 10-11-vuotias tyttd, joka Kiiltavien muotilehtien inspiroimana
unelmoi paremmasta tulevaisuudesta. Silloin aloin mm. listata asioita, jotka olen halunnut
saavuttaa, olipa se joku tietty ulkonadén ominaisuus tai opittu taito. Samalla keksin, etta
teen jatkossa joka vuosi ennen uudenvuodenaattoa uudenvuodenlupaukset seka
tavoitteet uudelle vuodelle omaan paivakirjaani. Aluksi ne olivat pelkkia listoja ja piirroksia

itsestani, mutta vuosi vuodelta olen kehittéanyt tata systeemia eteenpain.

Tarkeana vaiheena kehitykselleni pidan aikaa ja vuotta, kun kiinnostuneena itsensa
kehittamisestéa aloin ahmia aiheesta kirjoja ja aanikirjoja. Vuosina 2015-2016 olen lukenut
ja kuunnellut yli 200 maailman myydyimmista ja suosituimmista kirjoista tasta aiheesta.
Niiden joukossa oli Dale Carnegien, Brian Tracyn, Jim Rohnin ja muiden eri aikojen
huippukirjoittajien teoksia. Mm. Brian Tracyn kirjallisuudesta sain tietoa seitseméasta
elaman osa-alueesta. Tartuin tahan teoriaan heti, koska kehittdméni systeemi kaipasi

selkedd muotoa.

4.3.2 7-portainen malli

Itsensa kehittamisen 7-portainen malli syntyi oivalluksesta siitd, etta kaikki isotkin
muutokset alkavat aina itsestimme, ajatuksissamme. Jokaisen elaméssa on kuitenkin
erilaisia tekijoita, jotka ihmisilla on tapana kutsua “esteiksi”. Naihin "esteisiin” ihminen
térmaa jokaisessa elamanvaiheessa ja jokaisella elamén osa-alueella. Tein havainnon,
etta nama esteet liittyvat suoraan tai epasuorasti inmisten tarpeisiin. Kun kokeilin yhdistaa
nama seitseman elaman osa-aluetta Maslowin tarvehierarkiaan, havahduin siihen, etta

naissa kahdessa on paljon yhtélaisyyksia (Kuva 4).
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Belonging

Physiological

Kuva 4. Tarvehierarkia (mukaillen Maslow 1943)

Maslowin mukaan ihmisen tarpeiden hierarkkinen jarjestys on:

1.

w N

fysiologiset tarpeet (hengissa sailymisen fyysiset edellytykset kuten ruoka, juoma,
hengitysilma),

turvallisuuden tarpeet (suojautuminen erilaisilta vaaroilta),

yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet (ystavyys, rakkaus, ryhmaan
kuuluminen),

arvonannon tarpeet (itsearvostus, kunnioituksen saaminen muilta),

itsensa toteuttamisen tarpeet (omien kykyjen saaminen tayteen kayttoon
esimerkiksi tydssa tai vanhemmuudessa).

Myoéhemmin Abraham Maslow lisasi hierarkiaan viela kuudennen tason, joka on itsensa

ylittaminen (self-transcendence). Itsensa ylittamisella tarkoitetaan yhteyden saamista

johonkin omaa min&é suurempaan. Keinoina voivat olla esimerkiksi hengellisyys, taide tai

hyvéantekevaisyys. (Koltko-Rivera 2006) Hierarkiamalliinsa liittyen Maslow sanoi “jos

suunnittelet olevasi yhtdan vahempaa kuin se, joka voisit olla, tulet todennakoisesti

elamaan onnettomana elamasi loppuun asti”.

"Yksi merkittdvimmista avaimista onneen ja sisdiseen rauhaan on se, etta tietaa

tehneensa kaikkensa ansaitakseen voittonsa ja kayttaneensa intohimoisesti kaiken

rohkeutensa ollakseen paras versio itsestaan” (Sharma 2018).
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Olen kokeillut jarjestaa malliini elaméan osa-alueita loogiseen jarjestykseen perustuen
tarvehierarkiaan (Kuva 5). Mallissani ei puhuta kehien hierarkiasta, silla kaikki seitseman
elaman osa-aluetta ovat yhta tarkeat ja samanarvoiset. ltsensa kehittamisen 7-portainen
malli edustaa pikemmin jatkuvaa prosessia. Kun yksi vaihe on kayty lapi ja viety
tyydyttavalle tasolle, henkil6 voi siirtyd seuraavaan tasoon. Kaytydan kaikki vaiheet lapi
han palaa ensimmaiseen vaiheeseen uudelleen ja sitten toiseen, kehittyen yha enemman

kaikissa elaméan osa-alueessa.

Tulevassa verkko-ohjelmassani tarjoan kayttdjille loogisen etenemisen mahdollisuuden
seka jarjestyksen, jonka myota kayttaja voi systemaattisesti ja jatkuvasti parantaa omaa

elamaansa.

Kuva 5. Itsensa kehittamisen 7-portainen malli (Saks 2021)
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Itsensé kehittamisen 7-portaista mallia noudattamalla ihminen sitoutuu asettamiin
tavoitteisiinsa ja tyoskentelee karsivallisesti niiden saavuttamiseksi kaikilla seitsemalla

osa-alueella.

Ensimmaiseksi tasoksi tai kehaksi itsensa kehittamisen mallissa sijoitin mielen ja sisaisen
rauhan. Koska kaikki muutokset alkavat omasta itsestd, omasta mielesta, se luo

kokonaisuuden ytimen ja perustan jatkokehittamiseen.

Toiseksi kehéksi sijoitin kehon tason. Se sisaltaa hyvin olennaiset asiat, jotka
mahdollistavat itsensa kehittamista eteenpain. Toinen taso on terveys, energia ja kauneus

— eli kaikki mita liittyy fyysiseen kuntoon ja ulkondkdon.

Kolmanneksi keh&ksi laitoin pari- ja ihmissuhteet. Tama on todella téarked elaméan osa-
alue, joka monien valmentavieni kokemuksesta vaatii eniten panostusta ja joka vaikuttaa
elamasta nauttimiseen eniten. Perhe ja rakkaus kuuluvat myds monien ensisijaisiin

elaméan arvoihin.

Neljannella sijalla 7-portaisessa mallissa ovat tyQ, raha ja talous. Tah&n tasoon kuuluu
kaikki, milla henkil® voi vaikuttaa omaan ja perheensa elamaan paivittaisella
tekemiselldaan kuten tekemalla tdita ja luomalla haluttua elaménlaatua. Sen takia kutsuin

sitd myo6s tekemisen tasoksi.

Viides keha kasittelee oppimista ja uudistumista. Se on myds vision taso. Esimerkkina
siitd voi olla oman vaikutusalueen laajentaminen tai yrityksen kansainvalistyminen.
Itsensa kehittdmisen kannalta tama elamanalue on hyvin tarked, silla se on itsessaan

pyrkimysta uusiin huippuihin.

Kuudes keha on henkisyys ja auttaminen. Tama taso on maailman taso. Talla tasolla
henkilon fokus siirtyy paikallisesta globaaliin, henkilokohtaisesta yhteiskunnalliseen,
omasta itsestdan ihmiskuntaan. Talla tasolla vastataan kysymykseen “mita minulla on

annettavana ihmisille?”. Se on hyvantekevaisyyden ja antamisen alue.

Seitsemas taso — elaman tarkoitus ja missio. TAmé& on uloin taso, joka on niin sanottu
universumin taso. Tama on se keh&a mallissani, joka yhdistaa itsesséan kaikki sita
edeltavat tasot. Se on paikka, jossa henkild I0ytda vastauksen kysymykseen: “mika on
elamani tarkoitus” ja “miksi olen sellainen kuin olen”. Tasta kehasta henkilon fokus siirtyy

uudelleen itseen, sisimpaan kehaan, ja prosessi toistuu.
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Olen kuvaillut itsensa kehittamisen 7-portaista mallia my6s pallon muodossa. Pallossa on
ydin, joka on yhta kuin ensimmainen kehd, viisi muuta sisaista tasoa ja kuori, joka on uloin
taso. Vaikka ndma kerrokset on esitetty tasoittain, ne ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa. Ne ovat sidoksissa toistensa kanssa, silla vaikuttamalla yhteen asiaan
yhdella tasoilla, muutos nékyy kaikissa muissakin elaméan aspekteissa. Filosofi Rumi

sanoi ihmisesta “Et ole pisara meressa. Olet koko valtameri pisaralla.”

4.3.3 Saannoét ja lainalaisuudet

Vaikka tasta teoriasta tietdAminen tuo jo itsesséan paljon selkeytté elamaan, on tarkea
ottaa huomioon muutama itsenséa kehittdmisen 7-portaisen mallin s&anto:

1. Samanarvoisuuden sdantd. Nama seitseman kehaé ovat kaikki samanarvoisia,
eika naista yksikaan ole tarkeampi tai vahemman tarkea.

2. Vuorovaikutuksen saantd. Jokainen naista seitsemasta kehasta on
vuorovaikutuksessa toisiin ja painvastoin.

Edellisesta kahdesta saanndsté seuraa kaksi sdantoa lisda, jotka ovat mallini mukaan
ominaisia itsensa kehittdmiselle:

3. Tasapainon sdant6. Naiden seitseméan kehan on oltava tasapainossa keskenaan.

4. Yllapidon saantd. Jokaisen tavoitteen jokaisessa elaman osa-alueessa on
pidettava ylla myds toisia osa-alueita, eika yksikdén tavoite saa haitata jotakin
toista osa-aluetta.

Seuraavaksi tuon esimerkin sdannoista.

4.3.4 Esimerkki saantdjen sisdistamisen tarkeydesta

Erdaan valmentavani mielesta hanella on rahaongelma. Hén on elanyt jatkuvasti rahan
puutteessa ja on ottanut aina uuden lainan vanhan lainan pois maksamiseksi. Toisella
sijalla ongelmalistassaan hanella oli heikentynyt fyysinen kunto, ja han toivoi jarjestavénsa

oman elamaansa niin, ettd hanella olisi enemmaéan aikaa harrastaa liikuntaa.

Kun han oli itse asettanut tavoitteitaan, yllatyin, etta han kirjoitti tavoitelistaansa 1. osta
kuntosalijasenyys, 2. [6yda henkilokohtainen kuntosalivalmentaja, 3. sy terveellisesti.
Tupakoinnista eroon padseminen oli jossain sijalla kuusi ja alkoholin maaran

vahentaminen jai kokonaan pois tasta listasta.
Valmennukseeni kuuluu, ettd yhdessa valmennettavan kanssa kaydaan lapi kaikki hanen

tavoitteensa ja asetetaan nama niin, etta kaikki seitseman elaman osa-aluetta tulisivat

tasapainoon kesken&an ja itsensa kehittamisen matka toisi valmennettavalle nautintoa ja
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tyytyvaisyytta. Selitin silloin talle henkildlle, etta vaikka hénen terveystavoitteensa
kuulostavat oikein hyvalta sellaisenaan, hanella on muita haasteita, jotka on ensin
otettava huomioon lahtiessaan parantamaan itsedan. Pyysin ottamaan huomioon
rahapulansa. Ehdotin valmennettavalle mietti& vaihtoehtoisia keinoja kunnon
parantamiseen niin, ettd han pystyisi myods sadstamaan ja maksamaan lainat pois.
Keskustelumme jalkeen hanen listassaan luki:

1. Lopetan tupakoinnin — saastan noin 100 euroa kuukaudessa.

2. Vahennan viinin kayttdmista ruokajuomana — saastd noin 50 euroa kuukaudessa.

3. Lataan ilmaisen treenisovelluksen puhelimeen ja jarjestén itselleni puolen tunnin
treeniajan joka aamu.

4. Kayn kavelylla joka paiva ja sitten juoksulenkilla heti kun olen valmis juoksemaan.

5. Kiinnitdn huomiota ymparoiviin ihmisiin — vietdn enemman aikaa niiden kanssa,
joiden elamantapa tukee omaa elamantapamuutostani.

Vaikka tama lista ei loppunut viidenteen kohtaan, enké tuo tdssa esimerkissd muita hanen
tavoitteitaan, tédsta huomaa, kuinka tarkedssa roolissa nama tasapainon ja tuen sdannot
ovat. Kyseessa oleva valmennettava sai voimaa ja uskoa onnistumiseensa, koska han

ymmarsi, ettei tavoitteiden tulekaan olla ristiriidassa keskenaan.

4.4 Produktin kuvaus

Tassé alaluvussa on esitetty itsensé kehittdmisen ohjelmaani yksityiskohtaisesti. Tassa on
kuvattu itsensa kehittdmisen ja valmentamisen ohjelman tietopohja, rakenne seké
prosessin kulku. Struktuuri, jonka mukaan siita tehdaan interaktiivinen verkko-ohjelma,
[0ytyy liitteesta 2. Tama suunnitelma tulee web-suunnittelijan ohjeeksi verkkoalustan

rakentamiseksi.

Itsensé kehittamisen 7-portaisen mallin pohjalta rakennettavasta ohjelmasta voi erottaa
seuraavat osat:

— tietopohja ja tukimateriaalit,

algoritmi eli ohjelman struktuuri,

— prosessin kulku,

jatkovalmentaminen (tarvittaessa on saatavilla myds henkilokohtaisena).

4.4.1 Tietopohja

Taman ohjelmaprojektini haasteena oli datan muuntaminen viisaudeksi. Tarkoituksena oli
erotella saatavissa olevasta datasta arvokkaimmat opit ja materiaalit, jotka auttavat
ohjelman kayttdjid ja tukevat heidén etenemistansa itsensa kehittdmisessa. Kuvassa 6 on
esitetty tiedon muodot Rowleyn mukaan. Taman tietohierarkian eli DIKW-mallin mukaan

vain pieni osa tietovirrasta paatyy loppujen lopuksi “viisaudeksi”.
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Tietohierarkia eli "DIKW-malli” lyhyine selityksineen

Knowledge
Information

Data

Kuva 6. Tietohierarkia eli "DIKW-malli” lyhyine selityksineen (mukaillen Rowley 2007)

Ohjelman suunnittelijana minun oli paatettava mita tietolahteitd ohjelmassa kaytetaan ja
kuinka laajasti. Halusin ottaa ohjelmaan mukaan mahdollisimman paljon laadukkaita
lahteita. Olen suunnitellut itsensa kehittdmisen ohjelmaani myds niin, ettd jatkossa on
mahdollisuus lisata ja paivittdd materiaaleja. Kaytan niita lahteita, joista olen itsekin
oppinut seka joiden olen kokenut toimivan. Kuitenkin vastuu on ohjelman kayttajalla,
kuinka avoimesti han ottaa nama opit vastaan ja kuinka han kayttaa niitd omassa

elaméassaan.

Seuraavaksi esittelen tarkeimmat asiantuntijat ja tietolahteet, elossa olevat ja
poismenneet valmentajat aiheista menestyminen, henkilokohtainen kasvu, taloudellinen
vapaus, henkinen hyvinvointi ja ihmissuhteet. Lisasin oman nimenikin tédhan listaan, silla
kehittamani metodi ja kokemus ovat avainasemassa tassé itsensa kehittamisen
ohjelmassa.

— Mihdly Csikszentmihalyi (henkinen terveys),

— Rob Dial (motivaatio ja menestyminen elamassa),

— Pasi Koivunen (henkilokohtainen kehitys),

— Leil Lowndes (ihmissuhteet),

— Christina A. Saks (itsensa kehittamisen 7-portainen malli ja metodiikka),
— Bodo Schéfer (taloudellinen vapaus, itsensé johtaminen),

— Brian Tracy (ammatillinen ja henkilokohtainen kehitys).

Mihaly Csikszentmihalyi (1934-2021) oli yhdysvaltalainen, syntyperaan unkarilainen

psykologi. Csikszentmihalyi toimi psykologian ja johtamisen professorina seka

25



elamanlaadun tutkijana. Han tuli tunnetuksi muun muassa luovuuden, henkisen
hyvinvoinnin ja onnellisuuden tutkimuksensa ansiosta, mutta parhaiten hanet tunnetaan
nykyaan laajasti kaytetysta flow-kasitteesta. Han oli tutkinut flow-tilaa ja siihen liittyvaa
aihepiiria yli 40 vuotta. Noin seitseman vuotta sitten flow-kasitteen ymmartaminen sai
minunkin nakékulmani mm. tydntekoon ja luovuuteen muutettua. Suosittelen “Flow —
elaman virta” seka “Kehittyva mina” -teoksia luettavaksi kaikille ja varsinkin niille, jotka
ovat vasta uransa alussa. Flow-tilan ymmartadminen vie nautinnollisempaan tyéntekoon,

josta varmasti seuraa parempia tuloksia.

Rob Dial (s. 1983) on motivoiva puhuja ja valmentaja, josta on tullut tunnettu suositun
Mindset Mentor -podcastin ansiosta. Tama podcast on suunniteltu kaikille, jotka haluavat
motivaatiota, suuntaa ja keskittymista elamaansa. Dial on puhunut viimeisten 13 vuoden
aikana eri puolilla maailmaa yli 50 000 ihmiselle. Dialin elaméantarkoitus on hanen omien
sanojensa mukaan auttaa ihmisid vapautumaan henkisesta karsimyksesta. Dialin mukaan
tdma karsimys on henkinen este, jonka ihmiset asettavat tiedostamatta itselleen ja joka
pitédé heidat poissa elamasta josta he haaveilevat. “Olipa kyseessa puhuminen tai
valmennus, kun naen jonkun tekevéan suuria muutoksia elamassaan, rakastun entista
enemman siihen mita teen.” Rob Dial on kaikista tydni asiantuntijoista nuorin ja vain
muutaman vuoden minua vanhempi. Tutustuin Dialiin h&nen podcast-sarjansa kautta, kun
olin etsimassa jotain inspiroivaa kuunneltavaa juoksulenkkejani varten. Innostuin Dialin
tuotannosta heti ensimmaisesta kuuntelemastani osasta. Pidin hanen tyylistaan puhua ja
halusin aloittaa Mindset Mentorin kuuntelemisen ensimmaisesta sarjasta. Siitd on mennyt
jo kaksi vuotta, kun aloitin tdméan suosikkipodcastini kuuntelemisen, ja olen jakanut sen
linkkia kaikille ystavilleni, kollegoille ja valmentaville. Mielestani Dial on loistava esimerkki

menestystarinasta, johon on helppo samaistua.

Pasi Koivunen (1936-2021) on ollut viimeisen neljan vuosikymmenen ajan Suomen
tunnetuin ja kokenein mentaalivalmentaja, suggestioterapeutti ja hypnologi. Pasi oli
alansa uranuurtaja, suurelle yleisélle hén on tullut tutuksi lukuisista radio- ja tv-
esiintymisista seké kolumneista. Pasi Koivunen valmensi menestyksellisesti
yritysmaailman edustajia, huippu-urheilijoita seké luovia taiteilijoita. Pasi toimi jo 80-luvulla
painonnostajien ja 90-luvulla maastohiihtdjien apuna. Henkisena valmentajana Pasi opetti
mm. painonnostaja Anni Vuohijokea, hiihtdja Mari Laukkasta ja ampumabhiihtja Kaisa
Makaraista. Myos hyvin tunnettu rockmuusikko Toni Wirtanen on kulunut Koivusen

valmentaviin.

Viimeisen kahden vuoden ajan jo elékkeelld oleva Pasi auttoi ja valmensi minuakin. Olen

omalla esimerkilla todistanut Pasin suggestioharjoitusten ja hypnoterapian toimivuutta.
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Taman opinnaytetyon alussa Pasi toimi yhtena ohjaajanani ja valmentajanani. Kuvassa 7

olemme Pasin kanssa Riihim&ella Mokkasydan kahvilassa, jossa meilla oli tapana pitaa

palaverit ja jutella. Taméan kuvan otin, kun tapasin Pasin viimeista kertaa.

Kuva 7. OpinnaytetyOpalaveri Pasi Koivusen kanssa Mokkasydan kahvilassa Riihim&ella
perjantaina 1. lokakuuta 2021 (Saks)

Pasi antoi avokatisesti minulle kaikki uransa aikana luomansa materiaalit

hyodynnettavaksi opinnaytetydssani seka kayttavaksi ltsensa kehittamisen 7 kehaa -

ohjelmassani ja valmennuksissani. Suureksi suurukseni Pasi Koivunen kuoli sairaalassa
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ennen joulua 2021, eika ehtinyt lukemaan tata valmista ty6tani. Haluan tdman

opinnaytetydn olevan kunnian- ja kiitollisuudenosoitukseni Pasille.

Leil Lowndes (s. 1950) on kansainvalisesti arvostettu kirjailija, motivoiva puhuja ja
yritysvalmentaja. Lowndesin intohimo on auttaa ihmisia vuorovaikutuksessa, liike-
elamassa, ystavyydessa ja rakkaudessa. Lowndesin kirja “How to Talk to Anyone” avasi
silmani ja poisti kommunikaatioesteeni, joka oli pitkdan pilannut elamaani. Annan talle
arvostetulle naiskirjailijalle krediitit siité, ettd minusta tuli itsevarmempi kommunikoija
kielivirheista rippumatta. Lowndesin kirjat ovat vaikuttaneet seka henkilokohtaiseen etta
yrityselamaani taianomaisella tavalla. Olen saanut hyvia ystavia ja asiakkaita oppiensa
ansiosta. Olen elava todiste siita, etta kuka vain voi oppia vuorovaikutustaitoja seka
kehittaa karismaansa riippumatta siitd, onko kyseessa introvertti, ekstrovertti tai joku

naiden valissa.

Christina Andree Saks eli tekija. Synnyin 19. tammikuuta 1989 venélaisen poliisimiehen
ja suomalaisen kirjanpitajan perheeseen. Asuin Pietarin alueella sijaitsevassa Maloe
Karlino -nimisessa kylassa ennen kuin vuonna 2005 muutimme vanhempieni kanssa
Suomeen Kiuruvedelle. Erinomaisten kouluarvosanojeni ansiosta p&éasin suoraan lukioon.
Paitsi ettd olen ollut kiinnostunut ja harjoitellut itseni kehittdmist& koko ikani, olen ehtinyt
kokeilemaan monia ammatteja ja harrastuksia, kuten laulamista, esiintymista ja
vaatesuunnittelua. Olen opiskellut Lahden ammattikorkeakoulussa ja vuonna 2012 sain
tekstiili- ja vaatetustekniikan insin6orin tutkinnon. LAMKin nimi on muuttunut LABiksi eika
tekstiili- ja vaatetusalan insin66reja enda valmistu. Mutta silloin tutkinto avasi
mahdollisuuden ensimmaiselle omalle yritykselleni, jossa olen tehnyt enemman virheita
kuin onnistumisia. Ja vaikka olen saavuttanut loistavia tuloksia, minusta tuntui, etta
minussa on vield paljon toteuttamatonta potentiaalia. Mydhemmin tajusin, ettéa ollakseni
onnellinen minun on rakennettava urani toisella tavalla — lahelld ihmisia ja ihmisia varten,
auttamalla heita itsensa kehittdmisessa. Minusta tuntuu, ettd minulla on paljon annettava
nuorille yrittdjille seka niille, jotka etsivat omaa elamansa juttua. Minusta tuntuu hyvalta,
kun pystyn kokemuksellani ja tiedolla auttamaan heit&, jotka ovat oman itsensé

kehittdmisen matkalla vasta alussa.

Bodo Schafer (s. 1960) on saksalainen talousvalmentaja, kirjailija ja puhuja. Han on
kirjoittanut useita kansainvalisesti tunnettuja kirjoja vaurauden rakentamisesta,
menestyksesta ja sijoittamisesta. Schaferin vuonna 1998 julkaistu “The Road to Financial
Freedom: Earn Your First Million in Seven Years” oli ensimmainen kirja taloudellisesta
menestyksestd, jonka luin vuonna 2015. Tama kirja on vaikuttanut ajatusmaailmaani

todella paljon ja tavallaan pyorahtéanyt ylgsalaisin vanhan tapani ajatella raha-asioita.
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Toinen kirja “A Dog Called Money” on erinomainen teos, joka on tarkoitettu ensisijaisesti
lapsille ja nuorille, mutta moni aikuinenkin saa siita varmasti lukuisia arvokkaita oppeja
paivittdiseen rahankayttoon ja sddstamiseen. Bodo Schaferin kirjat "Tie taloudelliseen
vapauteen" ja "Koira nimeltd Money" on kaannetty yli 20 kielelle, ja niista on tullut
bestsellereitda Saksassa ja muualla maailmalla, kuten Japanissa, Venajalla ja Etela-
Koreassa. Vuonna 2021 uusin painos "A Dog Named Money" -kirjasta sijoittui kuudeksi
kuukaudeksi ykkdseksi lastenkirjojen bestsellerlistalla Kiinassa. Suosittelen Schéferin
kirjoja mielellani kaikille ja varsinkin niille, joiden silméat palavat kasitteelle “taloudellinen
vapaus”. Taman takia kaytan Schaferin kirjoja ja oppeja lahteind seka henkilokohtaista ja

taloudellista kasvua tukevina materiaaleina Itsensa kehittamisen 7 keh&a -ohjelmassani.

Brian Tracy (s. 1944) on tunnettu kanadalaisamerikkalainen motivoiva puhuja ja kirjailija.
Han on kirjoittanut yli kahdeksankymmenté kirjaa, jotka on kdannetty kymmenille kielille.
Tracyn teokset aiheesta itsensa kehittdminen ja menestyminen ovat vaikuttaneen
miljoonien ihmisten elam&aan ympari maailmaa. Olen yksi niista joka “herasi” itsensa
kehittdmiseen hanen kirjansa “Maximum Achievement: Strategies and Skills that Will
Unlock Your Hidden Powers to Succeed” vaikutuksesta. Maksimaalinen saavutus -kirja oli
ensimmainen lukemani Tracyn kirja, jonka jalkeen olen lukenut yli puolet hdnen
teoksistaan puolessa vuodessa. Hanen tunnetuimmat kirjansa ovat “Earn What You're
Really Worth”, “Eat That Frog!” ja “No Excuses!”. Brian Tracyn kirjat opettavat itsekurin
voimaa ja saavutuksen psykologiaa amerikkalaisille guruille ominaisella ripeélla otteella.

Haluan jakaa naita timanttisia oppeja valmentavieni kanssa.

4.4.2 Algoritmi

Ohjelman algoritmin rooli on ohjata ohjelman kayttajaéa ongelmansa ratkaisun
Ioytamiseksi. Algoritmin avulla kayttaja etenee prosessissa loogisesti ja tuntee olevansa
turvassa “oikealla tielld”. Algoritmin tehtavana on myods auttaa henkilékohtaista
valmentajaa l6ytamaan oikeita tydkaluja ja materiaaleja kayttajan onnistumisen

tukemiseen.

Kuvassa 8 on prosessin kuvaus, jota kdytetdédn ohjelman suunnittelussa. Prosessin
kuvauksessa on esitetty tarkeimméat ohjelman vaiheet. Koska luotettavan ohjelmoijan
nakemys algoritmista on tarked, nama saattavat vaihtua ohjelman ja verkkoalustan

rakentamisen aikana.
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Confirming and
taking into use

Kuva 8. Henkilokohtaisen itsensa kehittdmisen suunnitelman prosessin kuvaus (Saks
2021)

4.4.3 Prosessin kulku

Tietokirjailija ja biokemisti Isaac Asimovin mukaan itseoppiminen on ainoa tapa oppia.
Edellytyksena itsensé kehittdmisen ohjelman kaynnistamiseen on henkilon toteama halu
muuttua ja ottaa vastuu omasta elamastaan. Kaynnistaékseen itsensa kehittamisen 7-
portaiseen malliin perustuvan verkko-ohjelman henkilén on ensin hyvaksyttava
saks.deals-verkkopalvelun ja -ohjelman kayttéehdot ja taytettdva yhteystietolomake. Kun
henkild on suorittanut nAma vaiheet, hanesta tulee kayttaja. Kayttajalle ehdotetaan myos
rekisterditymista verkkopalveluun, jolloin h&n pddsee omaan tiliinsa tallennettuihin
tehtaviin, tiedostoihin ja materiaaleihin seké voi seurata kehitystaan. Rekisterdityminen ei
ole pakollista, silla kayttaja saa kaikki tarvittavat tiedot ja ohjelman materiaalit

sahkopostiinsa.

Vaihe 1. Lahtotilanne

Rekisteroitymisen tai yhteystietolomakkeen tayttdmisen jalkeen kayttajan tulee vastata
esivalmennuskyselyyn (Liite 1). Olen laatinut ja kayttanyt sitéd henkilékohtaisten
valmennusten yhteydessa. Kokemukseni perusteella voin olla varma siita, etta
kehittamani esivalmennuskyselylomake toimii hyvin eri inmisilla. Tassa kyselyssa on
taustakysymysten lisdksi kysymykset lahtttilanteesta seké toivetilasta. Kyselylomakkeen
lopussa olevat kysymykset toivotuista valmennustavoista ovat tarpeen, jos kayttda haluaa

osallistua jossakin ohjelman vaiheessa offline-valmennukseen.
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Vaihe 2. Ongelma haasteeksi

Kun kayttaja on tayttanyt kyselylomakkeen, han siirtyy eteenpain painamalla “Jatka”,
jonka jalkeen ohjelma luo automaattisesti pdf-tiedoston vastauksista ja l&hettdd kopion
kayttajan ilmoittamaan sdhkopostiin. Seuraavaksi ohjelma kysyy kayttajaltéa mihin
ongelmaan kayttaja etsii ratkaisua. Tassa vaiheessa kayttaja keskittyy ongelmaansa.
Kayttajan on valittava vaihtoehdoista, joiden joukossa ovat yksinaisyys, rahapula, ylipaino
ja muut yleisimmat ihmisten ongelmat. Vaihtoehdoista [6ytyy myos “Muu”, mika antaa
kayttajalle mahdollisuuden tayttaa puuttuvan vaihtoehdon. Kayttajaa pyydetaan
kuvaamaan ongelmatilannettaan seka sita elaméan aluetta, mihin tdma ongelma liittyy.
Painamalla “Jatka” kayttaja saa raportin elamansa haasteista, minka jalkeen han siirtyy

seuraavaan vaiheeseen.

Vaihe 3. Tavoitteet

Seuraavassa itsensa kehittAmisen ohjelman vaiheessa kayttajan tulee vastata
kysymyksiin tavoitteistaan. Ohjelma esittda taas uusia vastausvaihtoehtoja, kuten
taloudellinen riippumattomuus, uusi suhde ihanneihmisen kanssa, yrityksen kasvu,
elamantapamuutos ja muut. Kayttajan tehtava on priorisoida tavoitteet. Hanen tulee
miettid, mika yksi asia yhdella elaman osa-alueella hanen on parannettava ensin niin, etté
sen vaikutus olisi huomattavissa kaikissa muissa osa-alueissa. Toiselle tamé voi olla
terveys, toiselle raha tai joku muu. Kun kayttdja on vastannut kaikkiin taman vaiheen
kysymyksiin, han painaa “Jatka”-nappia. Kuten aikaisemmissakin vaiheissa kayttaja saa

pdf-tiedoston, jonka voi tallentaa itselleen kehityksensa seurantaa varten.

Vaihe 4. Paras versio itsestdan

“Jatka’-nappia painettuaan edellisen vaiheen jalkeen kayttaja saa myds yhteenvedon
nimelta “Paras versio itsestdan”. Raportin luettuaan kayttaja saa kasityksen siita,
minkalaiseksi ihmiseksi hanen tulisi pyrkia. Taméan yhteenvedon tarkoituksena on, etta
kayttaja saa oivalluksia ja uusia ideoita seka oppii katsoa omaa itseensé, ongelmaansa ja

tavoitteensa uudesta ndkdkulmasta.

Vaihe 5. Metodit ja tyokalut

Viidennessa vaiheessa kayttajan tulee valita metodit ja tytkalut, joita hanen on tarkoitus
kayttaa itsensa kehittamisen matkalla. Kayttajalta kysytddn muutama kysymys siitéa kuinka
han oppii mieluiten, onko han visuaalinen, auditiivinen tai jokin muun tyyppinen, mika on
hanen paivarytminsa ja kuinka paljon aikaa héan on valmis uhraamaan tavoitteen
saavuttamiseksi. Tassa kysytaan myods oppimista koskevista vahvuuksista ja
heikkouksista. Talla tavoin ohjelma pystyy generoimaan mahdollisimman toimivan itsensa

kehittdmisen suunnitelman jokaiselle kayttajalle. Tasta vaiheessa luodaan tiedosto ja
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yhteenveto oppimistavoista, tydkaluista ja materiaaleista, jonka jalkeen kayttaja on valmis

astumaan seuraavalle portaalle.

Vaihe 6. Kehityksen seuranta

Kuudennessa vaiheessa méaaritelladn indikaattoreita, jotka auttavat kayttajaa seuraamaan
kehitystaan. Koska kaikki inmiset ovat erilaisia ja motivoituvat erilaisista asioista,
indikaattorien valinnassa huomioidaan naita eroavaisuuksia. Tassa vaiheessa valitaan
seurantatyokalut, kuten paivakirjan pitdminen, erilaiset taulukot ja kaaviot mm. painon
muutoksen seurantaan, kyselyt kehityksesta ja muut tytkalut. TAman vaiheen jalkeen

kayttajalle ehdotetaan “Luo ohjelmani” -napin painamista.

Vaihe 7. Henkil6kohtainen itsensa kehittamisen ohjelma

Lopuksi kayttaja saa tayden henkilokohtaisen valmennusohjelman aikatauluineen,
tehtavineen ja materiaaleineen. Verkkopalveluun rekisterdityneelle kayttajalle luodaan
verkkoymparistd, johon han voi tallentaa muistiinpanojaan, valitavoitteitaan, tuloksiaan ja
muuta itsensa kehityksen kannalta tarpeellista tietoa. Verkkopalvelun kautta han voi ottaa
yhteytta valmentajiin ja pyytdd heidan palautettaan kehitysprosessista. Rekisterditymatdn
kayttdja voi valita seuraavista vaihtoehdoista:

— Tallenna henkilokohtainen itsensa kehittdmisen suunnitelma.
— Rekisterdidy verkkopalveluun saadaksesi kaiken hyodyn ohjelmasta.
— Ota yhteytta valmentajaan saadaksesi henkilokohtaisempaa apua.

Uuden henkildkohtaisen itsensa kehittdmisen ohjelman voi luoda vaikka heti edellisen
jalkeen. Suositeltava kuitenkin on, ettd kayttaja ei lahde generoimaan uutta ohjelmaa
ennen kuin han on suorittanut kaikki ensimmaisen ohjelmansa tehtéavat ja on tutustunut
kaikkiin materiaaleihin. Ideana on, etta kayttaja keskittyy yhteen osa-alueeseen kerrallaan
vaiheittain parantamalla koko elamé&ansa, jotta han voisi saavuttaa maailmassa asioita
mutta olla my6s itsensa kanssa rauhassa. Ulkoinen jarjestys vahvistaa itsekuria, mutta
sotku heikentéé itsehillintaé ja kaventaa kognitiivista kaistaa. (Sharma 2018) Mikali
kayttajalla ei ole selvyyttd ongelmastaan tai h&n toivoo parantavansa elaméanlaatuaan
kokonaisvaltaisesti, hanelle ehdotetaan kaikkien kehien lapikaymista niiden loogisessa
jarjestyksessa:

minuus ja sisainen rauha,
terveys, kauneus ja energia,
perhe, rakkaus ja ihmissuhteet,
raha ja talous,

oppiminen ja uudistuminen,
henkisyys ja auttaminen,
elaman tarkoitus ja missio.

NoghrwbdpE
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Ihmiset voivat saavuttaa yli-inhimillisia asioita kunhan tekevét oikeista tavoista rutiineja.
"Pienet, paivittaiset, ndennaisen merkityksettdméat parannukset johtavat haikaiseviin
tuloksiin, jos niita tekee sdanndllisesti pitkalla aikavalilla” (Sharma 2018).
Henkilokohtaisen itsensa kehittamisen ohjelman avulla kayttdja oppii oikeita tavoitteisiin

johtuvia rutiineja.

444 7 elaman kehaa

Tasséa mallissa puhutaan kokonaisvaltaisesta elamén kehittdmisesta. Koska itsensa
kehittdmisen prosessi on jatkuva, henkild 16ytaa itsestaan, ymparistostaan ja elamastaan
aina uusia kehittdmisen kohtia. "Kaikki oppiminen tapahtuu juuri siind, missé olemme.

Mitd enemman kasvamme, sitd paremmin ymmarramme” (Sharma 2018).

Mieli ja sisainen rauha

Filosofi Lao Tzun mukaan "hyvat sanat synnyttavat luottamusta, hyvat ajatukset
synnyttavat syvia suhteita, hyvat teot synnyttavat rakkautta”. Mieli ja sisdinen rauha on
sisin kehé itsensa kehittdAmisen 7-portaisessa mallissa. TA&ma on arvojen, ajatusten,

asenteiden ja tunteiden taso.

Psykoanalyysin kehittdja Sigmund Freud sanoi tunteista nain: ”llmaisemattomat tunteet
eivat koskaan kuole. Ne hautautuvat elaviné ja nousevat myohemmin esiin rumemmilla
tavoilla”. Psykiatri ja psykoterapeutti Juhani Mattila (2021) kuvaa uupumusta mielesta pois
torjutuksi ahdistukseksi. Yhdysvaltalaisen onnellisuusvalmentajan ja kirjailijan Tony
Robbinsin (2016) mukaan ihmisesta tulee suuri, kun han alkaa kuunnella siséista
aantansa. Tama ydinkeha kasittelee itsetietoisuutta, suhdetta omaan itseen seka kaikkiin
ymparaiviin asioihin, ihmisiin, ilmi6ihin ja tapahtumiin. Todellinen ja kestava valta ilmaisee

itsensa silloin, kun ihminen on yhteydessa lahjoihinsa ja kayttaa niitd (Sharma 2018).

Itsetuntemus on subjektiivinen ndkemys omasta arvosta ja hyvyydesta. Nakemysta on
mahdollista muuttaa ja kehittéa jotta se ei rajoittaisi omaa itsedmme. Kun ihminen on
tietoinen asioista, jotka antavat energiaa ja voimaannuttavat, on tdma myoés hyvaa
itsetuntemusta ja talléin on mahdollista alkaa kehittam&én parasta versiota omasta itsesta
itsensa johtamisen kautta. Sharman (2018) mukaan teemme kaikki parhaamme oman

tietoisuutemme, kypsyytemme ja turvallisuudentunteemme perusteella.
Kaikki, mita teet ulkomaailmassa, on suora seuraus siité, mita sisallasi tapahtuu. Talla

tasolla ihmisen ajatukset alkavat ndkya fyysisessa maailmassa ja tunteet ovat nakyvissa

reaktioissa. Talla tasolla vaikuttavat myds ihmisen uskomukset, hyvat ja pahat tavat,
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toimintastandardit seké itselle asetetut rajat. Talla tasolla henkil6 toimii, kun han haluaa
vahvistaa tahdonvoimaansa, muuttaa ajatusmallinsa positiivisemmaksi tai voittaa
pelkonsa. Télla alueella ihminen tydskentelee, kun haluaa parantaa paivittaista
tiedostamistaan. "Parempi paivittainen tiedostaminen johtaa parempiin paivittaisiin
valintoihin, ja paremmat paivittaiset valinnat johtavat parempiin péaivittaisiin tuloksiin”.
(Sharma 2018)

Terveys, kauneus ja energia
Toinen keha on fyysinen eli kehon taso. Kun mielen taso usein unohdetaan, tama toinen
keh& on kaikista nakyvin ja tuntevin. Sharma (2018) kutsui terveytta kruunuksi

hyvinvoivan ihmisen paassa, jonka vain pahoinvoiva ihminen nakee.

Moni ihminen aloittaa oman elaméantapansa ja elamansa muutoksen miettimisen silloin,
kun huomaa terveysongelman, laakari on maarannyt [adkehoidon tai vaaka nayttaa
kauhistuttavaa lukua. Talla tasolla tapahtuvat kaikki ulkondkdon, terveydentilaan ja
elamantapaan liittyvat muutokset. Henkilo ottaa kaiken vastuun omasta terveydestaan.
Han keskittyy voimavarojen lisddmiseen ja kunnon parantamiseen. Han suunnittelee
paivansa siten, etta kaikki mitd héan tekee vaikuttaa myonteisesti hdnen energiatasoonsa
ja jaksamiseensa. Henkilo etsii ja l16ytaa keinoja parantaa ulkonakédan muita elamansa

osa-alueita tukevalla tavalla.

Perhe, rakkaus ja ihmissuhteet

Kolmas kehé yltaa oman itsen ulkopuolelle — laheisiin ja tarkeimpiin ihmisiin. Koska
terveet ihmissuhteet ja perhe-elama ovat olennainen osa ihmisen elamaa, se vaikuttaa
paljon muihinkin osa-alueisiin. Talla tasolla henkilo keskittyy hyvien ja kestavien suhteiden
luomiseen ja yllapitamiseen. Han analysoi suhteita eri ihmisten kanssa, kenet han haluaa
pitdd omassa elaméassaan, ketka vaikuttavat haneen positiivisella tavalla ja tukevat
jatkuvaa itsensa kehityksensa. Sharman (2018) mukaan meista tulee niita ihmisia, joiden
kanssa olemme. Sen takia on tarkea valilla miettia, keilla on negatiivinen vaikutus
elamaan ja keiden kanssa kannattaa viettda vahemman aikaa. Henkild oppii ottamaan
vastuuta perhe- ja rakkauseldmastaan ja kehittdmaan suhteita tarkeiden ihmisten kanssa.
Han oppii organisoimaan myos muita elaméan osa-alueita niin, ettd ne tukevat suhde-

elamaa ja painvastoin.

Raha, ty0 ja talous
Neljannelld kehalld itsenséa kehittdmisen 7-portaisessa mallissa on tydstd, rahasta ja
taloudesta vastaava alue. Toisin sanoen tamé on tekemisen taso, jossa kasitellaan miten

ja milla tavalla henkil tekee ty6ta, ansaitsee rahaa ja rakentaa vaurastumistaan.
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Robbinsin (2016) mukaan raha on vain heijastus luovasta potentiaalista, kyvysta keskittya
tavoitteeseen, luoda arvoa ja saada siita palkkio. Tassa vaiheessa henkilt l6ytaa
vastauksen kysymykseen: miten voin menestya liike-elamén korkeimmalla tasolla ja silti
nauttia taysilla eletysta elamasta. Tama keha koskee myds saastamista ja sijoittamista.
“Kyse ei ole siita, kuinka paljon rahaa kaytat, vaan siita, kuinka kaytat sen”, kirjoittavat
Elizabeth Dunn ja Michael Norton kirjassaan “Happy Money: The Science of Happier
Spending” (2014).

Tassa elaman kehasséa onnistuminen luo edellytyksen korkeaan elamanlaatuun. Talla
tasolla ihminen vahvistaa ammattiosaamistaan ja kykyja, jotka nostavat hanen arvoansa
tydmarkkinoilla tai liike-elaméassa. Sharman (2018) mukaan tavallisuuden tasolla on hyvin
paljon kilpailua, kun taas erinomaisuuden tasolla sita ei ole juuri ollenkaan. Talla alueella

ihminen kehittda itsedén saadakseen kilpailuetua.

Oppiminen ja uudistuminen

Tama elaman keha sisaltaa kaikkea sité, mihin henkil6lla on pyrkimysta ja mita héan
haluaa oppia. Se on vision taso, joka voi koskea koulutusta ja ammattitaidon kehittamista
tai se voi tarkoittaa uuden tiedon hankkimista, uusien luovien taitojen oppimista tai uuden
harrastuksen aloittamista. Koska uudistuminen on kaikin puolin tarked ominaisuus, joka
vaatii uteliaisuutta ja “aloittelijan ajatustapaa”, se myds yllapitda aivojen toimintaa,
vaikuttaa sosiaaliseen elamaan ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka ehkaisee kehon
ja mielen ennenaikaista vanhenemista. Kun henkild saavuttaa timan tason, han miettii
kaikkea sitd, mitd han on koskaan halunnut tehda tai oppia, mistd han on kiinnostunut.
H&an oppii jarjestimaan elamaéansa niin, ettd hanelld olisi enemman aikaa mieleisiin
asioihin. Joillekin tdma tarkoittaa kiinnostavaa yritystoimintaa, jonka henkil6 aloittaa tai
kasvattaa saavuttaakseen uusia huippuja ja ylittddkseen omia odotuksiaan. Tassa
vaiheessa henkil6 oppii kayttamaan uusia oppimistekniikoita ja kokeilee asioiden
tekemista tehokkaammalla tavalla. Kuten filosofi Arthur Schopenhauer sanoi: “Useimmat
kuvittelevat, ettd heidén visionsa rajat ovat myds maailman rajat. Harvat eivat. Liity

heihin”.

Henkisyys ja auttaminen

Kuudes keha 7-portaisessa mallissa on henkinen taso. Tama keha yltéad kauemmaksi
omasta itsesta ja omista asioista. Koska oman henkisyyden kehittdmiseen usein liittyy
muiden auttaminen, annoin talle kehalle my6s auttamisen tason nimen. Tony Robbinsin
(2016) mukaan sen, joka haluaa kasvattaa arvoansa, on etsittava tilaisuus palvella
mahdollisimman monia ihmisia. Henkisyys ei valttamatta tarkoita uskontoa eika

uskovaisuutta, vaikka toisille ihmisille uskonto voi olla keino henkisyyteen. Mutta
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riippumatta siitd mihin ihminen uskoo, auttaminen ja henkisyys ovat tarkeita elamanlaadun
parantamisen kannalta. Hyvét teot tuottavat omankin merkityksellisyyden tunnetta, mita
vaikuttaa kokonaisvaltaiseen elamésta nauttimiseen. Toisille ihmiselle tdma voi olla
hyvéantekevaisyyttd, toisille hyddyllisen tiedon jakamista laajalle joukolle ihmisia. Albert
Einstein sanoi menestyksesta nain: “Elaméan tarkoitus ei ole ihmisen saavuttamassa

menestyksessa, vaan hanen tuomassaan hyédyssa”.

Elaméan tarkoitus ja missio

Tama keha on uloin eli kuoritaso. Jokainen ihminen on ainakin kerran elamassaan
miettinyt elaménsa tarkoitusta. Liike-elamassa puhutaan missiosta, jolloin missio vastaa
kysymykseen, miksi yritys on olemassa ja mité se aikoo pitkalla aikavalilla saavuttaa
(Miller 2014). Missiolla pyritaan kuvaamaan perustaa, jolle yrityksen olemassaolo
rakentuu, joten voisi ajatella, ettd sen tulisi olla aikaa kestavéa (Aberg 2020). Ei vain
yrityksen, mutta myos ihmiselam&n missiota on syyta etsia. Missio yhdistda punaisena
lankana kaikki elaman osa-alueet harmoniseksi kokonaisuudeksi seké tekee elamasta
rikkaan kokemuksista ja tarkoituksesta. Tassa itsensa kehittdmisen vaiheessa henkil
oppii katsomaan omaan itseensa ja elamaénsa erilaisista perspektiiveista. Han ajattelee
globaalisti ottaen huomioon maailmankaikkeuden ja saa ymmarryksen omasta roolistaan
ihmiskunnan kehittdmisessa. Taman tason tavoitteena on saada ihminen olemaan oma
itsensa ja elam&an omannakoistaan elaméad, koska Theodore Rooseveltin sanojen

mukaan vertailu varastaa ilon.

Sharma (2018) kirjoittaa, etta elaman virtaavuus palkitsee positiivisen toiminnan. ltsensa
kehittdmisen mallia ja henkildkohtaista ohjelmaa noudattamalla syntyy loputtoman
kehityksen vyory. Talla tavoin henkild oppii tunnistamaan omat vahvuutensa, ottaa
vastuuta omasta elamastaan, saa selkeyttéd omiin asioihinsa ja oppii tunnistamaan omat
arvonsa. Henkild parantaa ammatillista osaamistaan ja kehittaa henkilokohtaista
elamaansa. Han oppii tuntemaan, kuka todella on, nakemaan kykynsa selkedmmin,
kasvattamaan itsevarmuuttaan, luopumaan yleisen hyvaksynnan tarpeesta ja elaméaan
autenttisesti omaa elamaansa. Omalla esimerkilladn h&n inspiroi muita ihmisia ja auttaa

heita kestavassa itsensa kehittdmisessa.

Yhdysvaltalaissyntyisen menestyneen liikemiehen, filantroopin ja teologisen kirjoittajan Sir
John Marks Templeton sanoin:

“Olen ikuinen opiskelija, joka ei koskaan lopeta oppimista. Olen syntinen
kuten me kaikki. Yritén aina olla joka paiva hieman parempi kuin eilen.
Kysyn itseltani jatkuvasti kysymyksen: "Mika on Jumalan tarkoitus? Miksi
han loi maailmankaikkeuden? Mitd han odottaa lapsiltaan? Ja yha enemman
tulen ymmartamaan, etta han odottaa meiltd henkista kasvua. Han lahettaa
meille koettelemuksia ja koettelemuksia, mutta tdma on sama kuin koulun
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kokeet, jotka auttavat meitd kasvamaan ja kehittymaan. Elama on haaste,
upea jannittava seikkailu. Ja meidéan on tehtéava kaikki voitavamme, kun
Jumala antaa meille mahdollisuuden elda talla planeetalla. (Robbins, 2016)

5 Produktin ottaminen kaytté6n

Tassa kappaleessa on esitetty itsensa kehittdmisen 7-portaiseen malliin perustuvan
verkko-ohjelman kayttoéon ottamisen vaiheita seka sitd, miten se rakentuu saks.deals-
verkkoalustaan. Kuvasin vain tAmén opinnaytetydni kannalta olennaisia prosessin vaiheita
ja asioita, jotka saattavat muuttua jarjestelman ohjelmoinnissa. Kerron tyonjaosta, tiimista

ja siita, kuka vastaa mistakin ohjelman rakentamisen prosessissa.

5.1 Kayttodn ottamisen valmistelu

Ohjelman kayttoon ottamista varten olen tehnyt valmisteluja kevaasta 2021 alkaen.
Valmisteluihin kuului brandi-ilmeen suunnittelu, verkkoalustaan liittyvat valmistelut seka

tiimin rakentaminen.

Olen jo suunnitteluvaiheessa rakentanut ohjelman skaalautuvaksi ja sopivaksi erilaisille
ihmisille, eri kulttuureihin ja kielialueille. Alussa ohjelma julkaistaan vain suomeksi ja

englanniksi, mutta myéhemmin markkinoille tuodaan lisda kieliversioita.

5.1.1 Brandi

Saks.deals. Verkkoalustan nimi ja verkkotunnus on saks.deals. Verkkoalustan nimen
etuosa "Saks” on sukunimeni ja sen loppuosa "deals” (diilit) tarkoittaa kaupankayntia.
Yhdessa nama kaksi viittaavat menestykseen (success). Nimen valinnassa paatin kayttaa
sukunimeéani osana verkkoalustan nimea edesmenneen aitini kunniaksi. Nain projektini

liittyy myos tunnepuoli, mika on tarkeda motivaationi kannalta.

Saks.deals nimi on rekisteroity verkkotunnuksena Domainhotelli.fi-palvelussa. Saks.deals
nimelld markkinoidaan jatkossa verkkoalustan palveluita, kuten verkkokauppaa ja

valmennustoimintaa.
Iskulauseeksi Saks.deals nimelle tulee “Saks deals — You succeed!” (Saks deals — Sind
menestyt!). Verkkoalustan kuvaukseksi tulee lause “Self-improvement as a lifestyle”

(Itsensa kehittaminen elamantapana).

7 Spheres of Self-Improvement. Itsensa kehittdmisen 7-portaisen mallin pohjalta

rakennettu verkko-ohjelma on varsinainen produkti. Sille annoin erillisen nimen, joka on
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Itsensa kehittamisen 7 keh&é. Englanniksi ohjelman nimi on 7 Spheres of Self-
Improvement. Ohjelmalle luodaan alusta asti globaalin maksuttoman itsensa kehittdmisen
palvelun mielikuvaa. My0s verkkokaupan omia tuotteita ja muita mahdollisia palveluita

myyd&an tulevaisuudessa nimella 7 Spheres of Self-Improvement.

5.1.2 Visuaalinen ilme

Vaikka alustalla ja ohjelmalla on erilaiset nimet, halusin luoda kokonaisuuden, jolla on
yhtenainen visuaalinen ilme. Sen takia suunnittelin logon, jossa on molemmissa sama
graafinen elementti eli ikoni ja sama fontti logon tekstiosalle. Kuvassa 9 on ylempéana

Saks.deals:in logo ja alempana Itsensa kehittamisen 7 kehaa -ohjelman logo.

SAKS.DEALS

- YOU SUCCEED!

7 SPHERES

OF SELF-IMPROVEMENT

Kuva 9. Ylempana Saks.deals:in logo, alempana Itsensa kehittdmisen 7 kehda -ohjelman

logo (Eurowear 2022)

Graafinen elementti ndissa logoissa esittaa itsessaan ympyramuotoista kuvaketta, jonka
keskelta erottuu silma. Silmén keskella on 7-kehainen maalitaulu. Ikoni tarkoittaa
keskittymista padmaaraan. Kullan vari on valittu siksi, ettd kulta symbolisoi arvoa. Kullan
vari sopii hyvin mustalle ja valkoiselle pohjalle. N&ita kolmea varid kaytetaan brandin
paavareina. Ikonia on tarkoitus kayttaa myods nelibonmuotoisena tunnuskuvana ilman

tekstia.
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5.1.3 Alusta

Henkilo paasee verkkoalustalle kirjoittamalla saks.deals verkko-osoiteriviin. Verkkosivusto
toteutetaan WordPress-palvelun kautta, silla se on hyvin tuttu alusta minulle ja
yhteisty6kumppaneilleni. Suunnittelin verkkosivustoani niin, etta Saks.deals:in toimintaa
olisi mahdollista aloittaa jo kevaalla 2022 ja taydentaa sivustoa muilla palveluilla

my6hemmin.

Minulla on paljon kokemusta asiakaskokemuksen kehittdmisesté seka verkkopalveluiden
rakentamisesta. Saks.deals-verkkosivuston suunnitteluvaiheessa olen ajatellut alustalla
etenemista asiakkaan nakdkulmasta. Tavoitteena oli luoda yksinkertaisesti ehja ja
looginen verkkopalvelukokonaisuus, jossa kaikki elementit ja toiminnot ovat oikealla
paikallaan. Ideana oli, ettd, kun henkild paasee saks.deals-sivuille, hdn saa
ensimmaisesta silmayksesta kasityksen siitd, mita hyotya juuri tAma henkild voi saada

Saks.deals-palvelusta ja itsenséa kehittdmisen ohjelmasta.

Sivuston tekninen toteutus suunnitellaan mahdollisimman tehokkaaksi ja kaikin puolin
toimivaksi. Kokemukseni markkinointialalta auttaa luomaan asiakkaan kannalta

mielenkiintoisen ja hakukoneoptimoidun sivuston.

5.1.4 Tiimi

Koska tama verkkopalveluprojekti on tarked sek& omalle henkilokohtaiselle kasvulleni etta
yritystoiminnalleni, minulle oli tarkea myds l6ytaa hyvat ja luotettavat yhteistydkumppanit,
jotka osallistuvat palvelun rakentamiseen alusta asti ja auttavat sen kehittdmisessa

jatkossa. Tassa alaluvussa esittelen nama henkilot.

Igor Melnikovin kanssa olemme tydskennelleet eri projektien parissa Sky5Media Oy:ssé.
Toimin tadssa mainostoimistossa osakkaana ja toimitusjohtajana ennen kuin tammikuussa
2022 myin yhtion kaikki osakkeet keskittyakseni Eurowear Oy:n konsultointi- ja
valmennustoimintaan sekd Saks.deals:n kehittamiseen. Igor on kokenut ohjelmointi-
insindori, joka on rakentanut lukuisia erinomaisia verkkosivustoja, alustoja seka

mobiilisovelluksia.
Markkinointialalla toimimisen aikana olen tutustunut taitaviin markkinointi- ja IT-alan

ammattilaisiin, joista on tullut hyvia yhteistydkumppaneita ja ystavia. Yksi naista on

Markus Hanninen. Markus on kokenut ohjelmoija sek& kekselias kuvataiteilija. Markus
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tietda kaiken Google-hakukoneoptimoinnista ja tuntee kaikki Google-markkinointitytkalut.

Han ei pelkkd haasteita ja haneen voin luottaa uudenkin projektin toteutuksessa.

Brandin ilmeen toteuttamisessa minua auttaa ystavani Demid Kuzyakin. Demid on nuori ja
sinnikas graafisen alan ammattilainen, joka oppii uutta ja kehittda itsensa jatkuvasti seka
haluaa auttaa Saks.deals:n ja itsensa kehittdmisen 7-portaisen mallin pohjalta rakennetun

ohjelman syntymista. Kuvassa 9 esitetyt logot on Demid luonut toivomusteni mukaisesti.

Olen aina pitanyt kirjoittamisesta, joten tekstien tuottamisen otan pitkalti omalle
vastuulleni. Sisalléon tuotannossa englannin ja suomen kielella minua auttavat ystavani
Espoosta Natanael Feleke, Sanna Vesanen ja Kati Halonen. Natanaelin aidinkieli on
englanti ja han on kuten minakin hyvin kiinnostunut itsensa kehittdmisen aiheesta.
Ystavani Sanna seké luova sisallontuottaja, kirjailija ja toimittaja Kati auttavat sisallon
tuotannossa suomen kielella. Ideana on, ettd saks.deals-sivuston blogien kirjoittamiseen
osallistuisi my6s muita aiheesta kiinnostuneita valmennusalan ammattilaisia, jotka

haluavat auttamalla saada lisda nakyvyytta ja kansainvalistya.

5.2 Produktin kehittdminen ja mahdollisuudet

Itsensé kehittamisen 7 kehaa -ohjelma ja taméa opinnaytetyd ovat minulle hyva
mahdollisuus itseni kehittdmiseen ja liiketoimintani kasvattamiseen. Saks.deals-
verkkopalvelu ja itsensa kehittdmisen 7-portaisen mallin perusteella rakennettu verkko-
ohjelma luovat lukuisia mahdollisuuksia jatkokehittdmiselle seka yrityksilleni, itselleni etta

tiimini jasenille. Samalla se auttaa muita ihmisia ja organisaatioita.

Lahitulevaisuudessa aion kirjoittaa e-kirjan, joka kuvaa jalostamaani itsensa kehittdmisen
7-portaista mallia seka siihen perustuvaa itsensé johtamisen ja valmentamisen ohjelmaa
seka toimii tukimateriaalina aiheesta kiinnostuneille. Tarkoituksena on kehittda 7-portaista
mallia eteenpdin seka tutkia itsensa kehittamisen aihetta. Valmentajana ja opettajana
toimiminen tuo uusia nakdkulmia siihen. Aion keréata asiakkaiden ja muiden ihmisten
kokemuksia itsensa kehittdmisesta ja kayttaa niita heidan luvallaan ohjelman ja

verkkopalvelun parantamiseen.

Tarkoituksena on tehda ohjelmasta mahdollisimman kiinnostava ja saada mukaan
mahdollisimman monta elamansa muutoksiin valmiita ihnmisia. Tiedan, etta
markkinointipuoli on pidettava koko ajan mielessa: vaikka ohjelma on itsessaan ilmainen,

idea siita pitaé kuitenkin myyda.
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6 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa kasittelin suunnittelemani itsensa kehittdmisen 7-portaista mallia
ja ohjelmaa osana itsensa kehittamisen ja valmentamisen verkkopalvelua Saks.deals.
Aloitin tassa tyossa kuvatun projektin miettimisen ja hahmottelun vuosi sitten kevaalla
2021. Silloin ryhdyin alustaviin ja valmisteleviin toimiin. Aikataulullisesti olen onnistunut
pysymaan suunnitelmissani ja vuodessa on saatu aikaan paljon. Opinnaytetydni tuloksena
tuotteistamani ohjelma seka huhtikuussa 2022 julkaistu verkkoalustani saks.deals ovat
toimivia ja valmiita ihmisten hyédynnettavaksi. Itsensa kehittamisen 7 kehaa -ohjelma

tulee paivittymaan kerddmieni kayttajakokemusten perusteella.

Tassa tydssani sain yhdistettya tietoperustan ja aikaisemmat itsensa kehittdmisen aihetta
koskevat mallit omaan kokemusperaiseen tietooni. Taman opinnaytetydn tulos on jopa
enemman kuin suunnitteluvaiheessa odotettiin, silla tAman projektini parissa
tyoskentelemisen kautta olen saanut lukuisia mahdollisuuksia, kontakteja, ideoita ja
oivalluksia, jotka olisivat jadneet saamatta ilman tata tyota. Henkinen kasvu on
paattymaton projekti, mutta olen iloinen, ettd tdman tyén kautta voin antaa tydkaluja myos

muille ihmisille oman elamansa parantamiseen.

Taman opinnaytetydn merkitys toimeksiantajalle on hyvin suuri. Eurowear Oy hyotyy tasta
projektista, samoin kuin yhteistydkumppanit. Toimeksiantajan tavoitteet on saavutettu,
silla tama projekti auttaa Eurowearia kasvamaan ja kansainvalistyméaan. Verkkoalusta tuo
liiketoimintamahdollisuuksia erilaisille kumppaneille valmentajista konseptiin sopivien
terveys- ja hyvinvointituotteiden valmistajiin. Kehittdmisehdotuksenani on panostaa
verkkopalvelun kehittdmiseen ja asiakaskunnan laajentamiseen. Suomen ja englannin
liséksi verkkopalvelut tullaan julkaisemaan muilla laajasti puhutuilla kielilla kuten ranska,
saksa, vengja ja espanja.

Taman opinnaytetyon tuotos on luotettava ja hyddynnettavissa yleisesti. Vaikka alussa
minusta tuntui, etta projekti on liilan laaja ja sekava, onnistuin rajoittamaan ja toteuttamaan
sen hyvin tarkkaan. Opinnaytetyd on samalla uskottava ja yleistettdva. Tyon tuloksena
syntynyt ohjelmisto ja verkkoalusta ovat helposti skaalattavissa. Taméan toiminnallisen
tyon tuotos on ajankohtainen ja tarpeellinen ihmisille, lisdamalla ihmisten hyvinvointia ja

itsetuntemusta vaikutetaan positiivisesti myds tuottavuuteen.
Opinnaytetydprosessin aikana olen vahvistanut aikaisempia tietojani seka oppinut paljon

uutta. Tama projekti on toiminut oman henkildkohtaisen ja ammatillisen kasvuni osana.

Toisaalta katsoin taté projektiani myos toisesta, kriittisesta nakokulmasta. Arvioin niita
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kohtia, missa minulla on viela kehityttavaa. Osaan paremmin delegoida asiat, jossa en
tunne viela olevani riittdvan vahva, tunnistan paremmin, missa on hyva pyytaa apua,
luotan tiimiin entistd enemmaén ja samalla osaan enemman haastaa tiimilaisia parempaan

tulokseen.

Tama tyo oli minulle merkityksellinen myos siitd syystd, etta se vastaa tarpeeseeni auttaa
ihmisia loytamaan oman potentiaalinsa ja paikkansa tdssa maailmassa. Kun valmentajana
mahdollisuuksiani auttaa ihmisia rajoittaa kaytettavissa oleva aika, verkkopalvelun

valityksella autettavien ihmisten méaara on rajaton.
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Liitteet

Liite 1. Esivalmennuskyselylomake

Ikasi:

Ammattisi:

Missa olet hyva?

Mit& osaamista sinulla on, luettele mahdollisimman monta asiaa:

Tuntuuko sinusta, etté pystyt tekemdaan jotain suurta ja ennennakematonta?

Mita saa sinut ihmettelemaan?

Miten suhtaudut muutoksiin?

Missa olet tai haluaisit olla avuksi toisille?

Mita kasite "itsensa kehittdminen” sanoo sinulle?

Kehitatko itseédsi jatkuvasti? Jos vastaat kyll&, niin milla tavoin?

Mitk&a ovat kolme suurinta muutosta, jotka haluat tehda elamassési seuraavan viiden

vuoden aikana?

Mitk& kolme tavoitetta haluat saavuttaa seuraavan kolmen kuukauden aikana?

Jos kaikki olisi mahdollista, mité toivoisit?

Mika on suurin haaste elaméassasi?

Mitd suuria muutoksia olet kohdannut viimeisen parin vuoden aikana?

Suurin elamasi saavutus?
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Mika on sinulle tarkeinta elamassasi ja miksi? Luettele viisi tarkeinta asiaa

tarkeysjarjestyksessa (joista ensimmainen tarkein, viides vahiten tarkea):

Ketka ovat sinulle tarkeimpia ihmisia elamasséasi — miksi?

Kuka on ensimmainen ihminen, kenen kanssa jaat iloja ja hyvid uutisia?

Asteikolla 1-10 kuinka tyytyvainen olet elamaasi juuri nyt?

Mitka asiat tekevat sinut iloiseksi/onnelliseksi?

Mita inspiroi sinua?

Asteikolla 1-10 kuinka motivoitunut olet tydssasi/yksityiselamassasi?

Mika motivoi sinua?

Asteikolla 1-10 kuinka stressaantunut tunnet olevasi juuri nyt — mitkd ovat suurimmat

stressitekijasi?

Valmennusta koskevat kysymykset:

Mité toivoisit valmentajaltasi?

Mista tiedat milloin saat arvoa valmennusprosessista?

Mitka lahestymistavat motivoivat sinua / vahentavat motivaatiotasi?

Mita haluaisit valmentajaltasi harjoitusten aikana: pisteyta asteikolla 1-10, jossa 1 ei ole
ollenkaan tarkea ja 10 on erittain tarkeéa:

— Haluan saada selvyytta asioihin

— Haluan ymmartaé, mika on tarkeaa elaméssani / mika motivoi minua

— Haluan tutkia ja ymmartad, mika pidattelee minua elamastd omannakdista elamaa

— Haluan saada kasityksen siitd, kuka olen, vahvuuksistani, kyvyistani ja
mahdollisuuksistani

— Toivon saavani rohkaisua ja tukea

— Toivon, etta valmentajani auttaa maadrittelemaan tavoitteitani

— Toivon valmentajani auttavan tunnistamaan ja oivaltamaan toimet ja seuraavat
vaiheet mita tarvitsen tavoitteeni saavuttamiseksi

Haluaisitko saada enemman tietoa itsensa kehittamisesta?
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Esivalmennuskyselylomake englanniksi

Pre-coaching questions (optional)

Your age:

Your profession:

What are you good at?

List as much of your expertise as possible:

Do you feel like you can do something big and unprecedented?

What makes you wonder?

How do you feel about changes?

Where you do or would like to help others?

What does the term “self-improvement” mean to you?

Are you constantly evolving yourself? If so, in what way?

What are the three biggest changes you want to make in your life over the next five
years?

What three goals do you want to achieve in the next three months?

If everything would be possible, what would you want?

What is the biggest challenge in your life?

What big changes have you experienced in the last couple of years?
The biggest achievement of your life?

What is most important to you in your life and why? List the five most important things in
order of priority (the first most important, the fifth least important):

Who are the most important people in your life - why?

Who is the first person you share the joys and good news with?

On a scale of 1 to 10, how satisfied are you with your life right now?
What makes you happy?

What inspires you?

On a scale of 1 to 10, how motivated are you in your work / private life?

What motivates you?
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On a scale of 1 to 10, how stressed are you feeling right now — what are your main stress

causes?

Coaching questions:

What would you like to get from your coach?

How do you know when you will get value from the coaching process?

Which approaches motivate / demotivate you?

What would you like from your coach during the exercises: score on a scale of 1 to 10,
where 1 is not important at all and 10 is very important:

— lwant clarity

— | want to understand what is important in my life / what motivates me

— l'want to explore and understand what is holding me back from living a certain kind of
life

— lwantto get an idea of who | am, my strengths, abilities, and opportunities

— | wish for encouragement and support

— | hope my coach will help to define my goals

— | hope my coach will help me to identify and realize the steps and following stages to
achieve my goal

Would you like more information about self-improvement?
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Liite 2. Ohjelman struktuuri

Vaihe 1: Laht6tilanne

Where are you now? Choose one of the options and describe your situation filling in the

gap below:

Vastausvaihtoehdot kysymykseen vaiheessa 1.:

O

O

o

O O O O

Actually, | am a very happy person, | improve myself all the time working on my
personal and professional growth.

| am satisfied with my life in general, but there is at least one thing in my life which
| wish to change or improve.

My life just changed dramatically through unexpected circumstances and | need
help to handle it.

It seems that all is okay in my life, but still | often feel frustrated or unhappy.

| have at least one issue in my life which causes me suffering.

I am demotivated and it feels like my life goes nowhere.

| am totally broken and it feels like nothing can not help me.

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Next” -nappia, han saa lyhyen yhteenvedon

vastauksestaan ja siirtyy eteenpain vaiheeseen 2.

Lahtétilanne:

Where am | now: [kayttdjan valittu vaihtoehto ja tarkennus]

Esimerkki:

Where am | now:

My life just changed dramatically through unexpected circumstances and | need help to
handle it.

Divorce and moving to another city.
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Vaihe 2: Ongelma

What is your problem? Choose one or more of the options and describe your problem by

filling in the gap below:

Vastausvaihtoehdot kysymykseen vaiheessa 2:

| worry too much

| have health issues and/or feel lack of energy
| feel lonely and/or unlovable

Money is my problem

| feel stagnant and stuck in the same place

| feel small and unuseful

| don’t know what is my mission in life

O O O O O O O

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Next” -nappia han saa lyhyen yhteenvedon

vastauksestaan ja siirtyy eteenpéin vaiheeseen 3.

Ongelman kadantaminen haasteeksi:

My problem: [kayttajan valitut vaihtoehdot ja tarkennus]

My challenge: [kayttajan ongelma kaannettyna haasteen muotoon]

Esimerkki:

My problem:

I worry too much. | don’t know what my mission in life is.

My challenge:

Stop worrying and start enjoying life. Find my mission in life.
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Vaihe 3: Tavoitteet
Seuraavat tavoitteet vaihtelevat riippuen kayttajan vastauksesta edelliseen kysymykseen

(What is your problem?)

Focusing on your Goals. Choose one or more of the options and describe your goals by

filling in the gap below:

Problem -> Challenge -> Goals

“I worry too much” -> Stop worrying and start enjoying life -> Goals:

become more self-aware

follow your set of values and goals when making decisions
control your thoughts and words

surround yourself with positive things and people

practice gratitude

eliminate negative things

help and support others

O O O O O O O

“I have health issues and/or feel lack of energy” -> Make whatever it takes to improve
your health -> Goals:

quit bad habits

work on your daily routines

sleep better

stick to your diet

focus on working out

raise your energy levels

take time to improve your appearance

O O O O O O O

“I feel lonely and/or unlovable” -> Start loving yourself and study how to create good and
trusty relationships with people -> Goals:

practice self-love

open up to all people

improve your charisma and social skills

work on your love life

pay attention to your family and friends

be more loving and supportive

meet new people and make new friends

O O O O O O O

“Money is my problem” -> Take control over your financial situation -> Goals:

work on your mindset about money

improve your consumption habits

make financial growth plan

save more

figure how to make more money and work better
invest wisely

learn sales skills

O O O O O O O
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| feel stagnant and stuck in the same place -> Figure out what makes you happy and start

trying new things and growing as professional -> Goals:

O

O O O O O O

get out of your comfort zone

start to follow your dreams

improve your professional skills

learn new skills

be bold to try new things

widen your social sphere

update yourself and your surrounding

| feel small and useless -> Figure out how you can help people and shift your focus from

your feelings to world around you -> Goals:

O O O O O O O

share knowledge with people

help people in gaining their goals

grow social following

start living in more eco-friendly way

become a member of non-profit organization
donate

make people smile and feel good

I don’t know what is my mission in life -> Find your mission and start improving your life

according to your goals -> Goals:

O O O O O O O

figure out your skills and hobbies

find your mission

set up your goals

structure your life to support your mission

make your dream life clear in your mind

learn different techniques for achieving your goals faster
growing towards best version of yourself

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Next” -nappia han saa yhteenvedon tavoitteistaan

ja siirtyy eteenpain vaiheeseen 4.
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Vaihe 4: Parempi versio itsestaan

Seuraavaksi kayttdja saa kuvaus paremmasta versiosta itsestdédn. Tama kuvaus rakentuu

edellisten vastauksensa ja tavoitteensa mukaan.

Problem -> Challenge -> Goals -> Better Version of Self

“l worry too much”-> Stop worrying and start enjoying life -> Goals:

O O O O O O O

become more self-aware

follow your set of values and goals when making decisions
control your thoughts and words

surround yourself with positive things and people

practice gratitude

eliminate negative things

help and support others

-> Better version of self:

O

o

| am aware of my thoughts and feelings, | choose how to react to external
stimulus.

I am aware of my values in life and | follow my set of values when setting goals
and making decisions

| am a positive thinker, | control my thoughts and words, so they support my
moving toward goals

I surround myself with positive things and people, who support my self-
improvement

| practice gratitude, | am thankful for every experience | get

Everything | have | use for making my life better

I am loving person, who helps and supports others

“I have health issues and/or feel lack of energy” -> Make whatever it takes to improve

your health -> Goals:

O O O O O O O

stop bad habits

work on your daily routines

sleep better

stick to your diet

focus on working out

raise your energy

take time to improve your appearance

-> Better version of self:

O O O O O O

(0]

| live a healthy life

My daily routines support my healthy lifestyle

I go to sleep at the same time every night and feel full of energy in mornings

| eat healthily

I work out regularly and go out every day

My energy level is high, | am always motivated and optimistic to move towards my
goals

I am fit, strong and beautiful, | look and feel younger than my age is
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“I feel lonely and/or unlovable” -> Start loving yourself and study how to create good and

trusty relationships with people -> Goals:

O O O O O O O

practice self-love

open up to all people

improve your charisma and social skills

work on your love-life

pay attention to your family and friends

be more loving and supportive

meet new people and make new friends

-> Better version of self;

O O O O O O O

I love myself and | am self-confident in every situation

| am open to people and people like me

| am charismatic person and | make friends wherever | go

I love and | am loved as | am by my significant other

| am attentive with my family and friends, they know they can count on me

| am always positive and helpful

| like meeting new people and joining social events that support my personal
development

“Money is my problem” -> Take control over your financial situation -> Goals:

O O O O O O O

work on your mindset about money

improve your consumption habits

make financial growth plan

save more

figure how to make more money and work better
invest wisely

learn sales skills

-> Better version of self:

o

O O O O O

I make money by doing what | like easily

| buy only necessary and important things that fulfill me and support my goals in
other areas of life

I have financial growth plan and | follow it step by step towards my financial goals
My quality of life supports my savings growth

| work better and wiser serving my clients and | earn more and more

| invest money wisely; | have great investment plan that | follow

| develop my sales skills and other skills that support my financial success and my
goals in other areas of life

| feel stagnant and stuck in the same place -> Figure out what makes you happy and start

trying new things and growing as professional

O

O O O O O O

get out of your comfort zone

start follow your dreams

improve your professional skills

learn new skills

be bold to try new things

widen your social sphere

update yourself and your surrounding
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-> Better version of self:

| continually improve myself with going out of my comfort zone

| follow my dreams fearlessly, my life is full of beautiful adventures and great
opportunities

| continually improve my professional skills

I learn new skills and get new knowledge

I am curious and open-minded in trying new things that support my personal
growth and my goals

| meet new people and widen my social sphere in accordance with my goals

| am interested in where world is going to and | update my knowledge, my skills,
my surrounding and myself continuously

| feel small and unuseful -> Figure out how you can help people and shift your focus from

your feelings to world around you -> Goals:

O O O O O O O

share knowledge with people

help people in gaining their goals

grow social following

start living in more eco-friendly way

become a member of non-profit organization
donate

make people smile and feel good

-> Better version of self;

O O O O O O O

| share knowledge and experience with people

| help people in gaining their goals and improving themselves
I share good with people and they are likely to follow me

I lead an eco-friendly lifestyle, | make sustainable choices

| support non-profit organizations like WWF

| donate to charity and help people

I make people smile and feel good

I don’t know what is my mission in life -> Find your mission and start improving your life

according to your goals -> Goals:

O O O O O O O

figure out your skills and hobbies

find your mission

set up your goals

structure your life to support your mission

make life of your dream clear in your mind

learn different techniques in achieving your goals faster
growing towards best version of yourself

-> Better version of self:

O O O O O

o

| do what I like the most and enjoy every moment of my life

| follow my mission, which fills my life with the sense of purpose every moment
My goals in every area of life support my mission and are in harmony with it

My lifestyle supports my mission

I know exactly what | want in life and | continuously move towards living the life of
my dreams

| use powerful techniques in achieving my goals and they help me get what | want
in life ever faster
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o | make world better by becoming a better person and doing my best wherever | go
and whatever | touch

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Next” -nappia han saa yhteenvedon paremmasta

versiosta itsestaan ja siirtyy eteenpain vaiheeseen 5.
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Vaihe 5: Tytkalut

What tools and methods to improve yourself in different spheres of life would you use?

Choose one or more of the options. You can also choose all of the self-improving

methods, techniques and tools by checking “All available self-improving methods,

techniques and tools”.

Vastausvaihtoehdot kysymykseen vaiheessa 5:

OO0 O OO O0OO0OO0OO0OO0ODO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

self-awareness questionnaires

goal setting techniques

coaching sessions one-to-one

seminars and webinars

courses and workshops

mindsetting

role models and simulations

empowering affirmations

meditation techniques

visualisation and actualisation techniques

books, e-books and other materials to read
audiobooks, podcasts and other materials to listen
videos, films and other materials to watch

diary, mind-maps and other writing and drawing tools
physical exercises

breathing techniques

suggestions and self-hypnosis

focusing and relaxing techniques

hypnotherapy

diets

surgery

other techniques

All available self-improving methods, technigques and tools

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Next” -nappia han saa yhteenvedon tydkaluista

sekad materiaalilistan ja siirtyy eteenpdin vaiheeseen 6.
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Vaihe 6: Seuranta
What measures and indicators would you use to measure your progress? Choose one or

more of the options.

Vastausvaihtoehdot kysymykseen vaiheessa 6:

tables
check-lists
questionnaires
tests

diary

O O O O O

Sen jalkeen, kun kayttaja on painanut “Create My Self-Improvement Program” -nappia
han saa henkilékohtaisen itsensa kehittdmisen suunnitelman seurantatytkaluineen ja

siirtyy viimeiseen vaiheeseen.
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Vaihe 7: Ohjelman hyvaksyminen

o Confirm the Self-Improvement Plan if you want to take it into use. Press “Confirm”.
o Do you want to change your plan or create a new one? Press “New Plan”.

o Do you feel you need coach’s help to succeed with your plan? Press “Contact
Coach”.
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