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ltsensa johtaminen on...

* kaiken johtamisen perusta

* sita etta pystyy asettamaan realistisia tavoitteita ja
pyrkii niithin

* aktiivista, paamaaratietoista ja jatkuvaa toimintaa, joka e e
tahtaa oman hyvinvoinnin ja elamalaadun Ry
kohentamiseen




ltsensa johtaminen-maaritelmia

* Motivaatioon ja tahtoon perustuvaa, tavoitteisiin
pyrkivdd omien ajatusten ja kdytoksen “johtamista”
(Neck ja Manz 2013)

* omasta tyokyvystd, jaksamisesta, motivaatiosta sekd
omasta osaamisesta ja jatkuvasta kehittymisestd
huolehtimista (Paasivaara 2009)




Mihin itsensa johtaminen perustuu?

* [tsetuntemukseen, oman persoonan, mielen/ajattelun,
kayttaytymisen tuntemukseen

 [tseluottamukseen, kykenee itse avaamaan
mahdollisuudet ja asettamaan rajat omalle tyolleen,
tietaa mihin ja miksi on matkalla

e motivaatioon
* oppimiseen

* tiedostamiseen




Millaisia keinoja sinulla

Voitkirjoittaa 5 jtsesi johtamiseen?

chattiin tai
avata mikin:

Miten johdat itseasi?



Oleellisia (hyvan) itsensajohtajan
toiminta- ja ajattelutapoja

Tavoitteiden asettaminen ja niihin
pyrkiminen

Tarvittaessa motivaation hakeminen
(jos sisaista motivaatiota ei tehtavaan
liittyen oydy)

Itsensa havainnointi
Itsetuntemuksen kehittaminen
Mielikuvaharjoittelu

ltsensa palkitseminen

Omien uskomusten ja oletusten
arviointi (sisainen puhe)

Toimivien tyokalujen ja koulutuksen
hankinta

Item (original dimension)

. T establish specific goals for my own

performance (self-goal setting).

. I make a point to keep track of how well I’'m

doing at work (self-observation).

. I work toward specific goals I have set for

myself (self-goal setting).

. I visualize myself successfully performing a

task before I do it (visualizing successful
performance).

. Sometimes I picture in my mind a successful

performance before I actually do a task
(visualizing performance).

. When I have successfully completed a task, I

often reward myself with something I like
(self-reward).

. Sometimes I talk to myself (out loud or in

my head) to work through difficult situations
(evaluating beliefs and assumptions).

. I try to mentally evaluate the accuracy of my

own beliefs about situations I am having
problems with (self-talk).

. I think about my own beliefs and

assumptions whenever I encounter a difficult
situation (evaluating beliefs and
assumptions).

Houghton et al. THE ABBREVIATED SELF-LEADERSHIP QUESTIONNAIRE (
ASLQ ) : AMORE CONCISE MEASURE OF SELF-LEADERSHIP. International
Journal of Leadership Studies, Vol. 7, Iss. 2, 2012



Itsensa johtaminen =
Motivaatioon ja tahtoon perustuvaa,
tavoitteisiin pyrkivaa
omien ajatusten ja kaytoksen johtamista

Tunteet ja Oppiminen ja
niiden kayttaytymisen
hallinta muokkaus

‘ ltsetuntemus

Hyvinvoiva ihminen




Mita on motivaatio?

* on yksilollista ja tilannesidonnaista

e liittyy tunteisiin, on tunneasia (ei jarkiasia)

e liittyy myo0s itseluottamukseen, pystyvyyden
tunteeseen

e Siihen vaikuttaa mm. persoona,
elamantapahtumat, arvot, tavoitteet, vireys,
hyvinvointi ja jaksaminen

* Siihen vaikuttaa myos perustarpeiden ja
turvallisuuden tayttyminen

e Sisainen vs. ulkoinen motivaatio

© Ella Jadskeldinen



Mita jos ei oikein innosta?

Motivaation virittelya

 Mita arvostat, mita tarvitset, mita tavoittelet?
e Mita hyvaa toivot itsellesi?

* Palastele tavoitteet sopivan kokoisiksi, raskaina
aikoina pienemmiksi kuin muulloin.

* Ajattele tavoitteen saavuttamisen jalkeista palkintoa.

 Kiita ja kehu itseadsi tavoitteen saavuttamisesta. Kerro,
jaa se muiden kanssa.

* Mieti miten tekemisesi ja tavoitteesi saavuttaminen
hyodyttaa muita ihmisia? - Merkityksellisyys

 Hakeudu innostavien ja myonteisten ihmisten
seuraan.

© Ella Jadskeldinen
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Hyvinvoivana on helpompi
motivoitua

Mieti miten voisit pitaa huolta itsestasi?

Perusasiat: liiku, nuku, syo hyvin, pida huolta
vuorokausirytmista, ole yhteydessa ystaviin

Rajaa tydaika ja vapaa-aika.

Etatyossa: Onko mahdollista rajata myos aluetta
tyoskentelylle, muu koti vapaata aluetta?

Kehu, kannusta ja kiita itseasi. Muistele saavutuksiasi
ja onnistumisiasi tahan saakka, isoja tai pienia.

Mika olisi sinulle mieluisaa ja virkistavaa vastapainoa
tyolle?

Ulkoilu ja luonto, mielekas tekeminen ja myo6s vain
oleminen



Omat arvot ja tavoitteet

* Mitka ovat arvoni?
e Toiminko omien arvojeni

mukaan?

* Toiminko niin etta

voin saavuttaa tavoitteeni?

* Mihin pyrin elamassa?
* Missa haluaisin olla 5 vuoden,

enta 10 vuoden kuluttua?




Mita mina haluan?
Mita mina tarvitsen?




ltsereflektio, itsetuntemus ja itsetunto

e |tsereflektio:

* oman toiminnan, sen perusteiden ja
seuraamusten itsearviointi ja tarkastelu

* Reitti omien kasitysten tiedostamiseen ja tata
kautta muokkaamiseen

e Kuka mina olen?
* Millainen olen persoonana?

* Miten olen kehittynyt tallaiseksi? Loydanko
lapsuudesta ja elamanvarrelta joitain
tapahtumia, kasvatukseen, ihmissuhteisiin
liittyvia asioita jotka ovat muokanneet
tapaani ajatella ja toimia?

* Miten persoonani tulee esiin suhteessa
muihin ihmisiin?



ltsetuntemuksesta oman toiminnan muokkaamiseen

* Mitka ovat heikkouteni, miten voin niita
kehittaa?

* Mitka ovat vahvuuteni, miten voin niita
hyodyntaa?

* Miten reagoin ja kayttaydyn? Mita
kayttaytymiseni saa aikaan muissa ja
minussa’?

* Miten olen aiemmin selvinnyt vaikeista
tilanteista?

* Onko toimintatavoissani jotain mika ei vie
asioita ja minua eteenpain?
Energiasyopot, aikasyopot?

e Mihin voin vaikuttaa? Murehdinko
turhaan?




ltsensa johtaminen on
omasta tyokyvysta ja
jaksamisesta

huolehtimista....

Nakokulmia
hyvinvointiin ja
stressinhallintaan




Valmistuvan ladkarin osaamistavoitteet

Hyviksytty ladketieteellisten tiedekuntien dekaanien kokouksessa 3.6.2020
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Vastuu omasta hyvinvoinnista

La3kari tiedostaa fyysisen ja henkisen hyvinvointinsa merkityksen ja huolehtii itsestdan
myotatuntoisesti seka yksityiselimassain etta ammatillisesti.

Vastavalmistunut 1d3kari ymmartas, ettd on tarpeen

tarkkailla vointiaan, pitda huolta itsestdan ja pyytda tarpeen tullen apua myds hakeutumalla itse
Ia3karin vastaanotolle ja sitoutumalla hoitosuhteeseen, joka tukee fyysista ja henkistd hyvinvointia

kasitelld tyon ja tydokuormituksen, epdvarmuuden ja muutoksen tuottamia haasteita jaksamiselle

kokeilla haasteista ja vastoinkdymisistd toipumiseen erilaisia toimintamalleja, kuten itsearviointia, avun
pyytdamistd, vertaistukea, jalkipuintia ja potilaan siirtdmista toisen kollegan vastuulle.



Lééké@n ja opettajan terveys ja jaksaminen

e Laakari, opettaja, (ja ohjattava) on
ihminen

* mentorointi, tyonohjaus,
psykoterapia, mindfulness, liikunta,
omat stressinhallintakeinot, ystavat,
kollegojen ja tydkavereiden tuki

* Tyoterveyshuolto
e Luottamuslaakarit
* Ine.




Stressinhallintakeinoja

e Saannollinen vuorokausirytmi, rutiinit

* Terveellinen ruoka, juoma

* Lepo, uni, ajan ottaminen oleskelulle

e Kahvinjuonnin vahentaminen

* Ergonomiset tyoasennot

* Rentoutumiskeinot, esim. jooga, hieronta, urheilu

* |tsensarauhoittamisen keinot (musiikki, luonto,
ystavat, kirjallisuus, taide)

* Oman ajankayton tehokas suunnittelu,

muistilistat, kalenterit, asioiden tekeminen
kerralla valmiiksi (ei jaa vellomaan)

* Jne.

Salmimies R, Ruutu S. Itsensa johtaminen. Alma
Talent, 2014 . Kts. Tyokalut, Stressinsietokyvyn
parantaminen.

Saari O. Aki Hintsa - voittamisen anatomia, Werner
2015




Stressinhallintakeinoja

* Priorisointi

* Arvot

e Pysahtyminen, aikalisan otto

* Hengitystekniikkojen harjoittelu

* Suhteuttaminen (onko tilanne oikeasti niin vakava
kuin miltd se ndyttdd)

* Omien kasitysten ja ajatusten kyseenalaistaminen

* Arvopohdinnat — mité mindé haluan versus mita
mitad tarvitsen?

* Omien tarpeiden ilmaiseminen

* Perfektionismista luopuminen

* Kielteisen sisaisen puheen muuttaminen
myonteisemmaksi

» Kauhuskenaarioiden realisointi (mikd on pahinta,
mitd voisi tapahtua; onko se todenndikoistd)

* Onnistumisissa vellominen

Salmimies R, Ruutu S. Itsensa johtaminen. Alma Talent, 2014 . Kts. Tydkalut,
Stressinsietokyvyn parantaminen.

Saari O. Aki Hintsa - voittamisen anatomia, Werner 2015







MINDFULNESS TARKOITTAA
HUOMION SUUNTAAMISTA

...siihen, mita tapahtuu tassa hetkessa
mielessa, kehossa ja ymparistossa
uteliaalla ja ystavallisella asenteella

Mindful Nation Parliamentary Report, 2015

Tietylla tavalla

Tassa hetkessa
Tarkoituksellisesti ja
Arvostelematta

Jon Kabat-Zinn 1996

Raevuori A. Mindfulnessin terveysvaikutukset — mita
|adkarin on hyva tietda? Duodecim 2016; 132:1890-7.
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Mindfulness-hetki




STOP

*Stop
*Take a breath

* Observe —thoughts,
feelings, sensations

* Proceed mindfully

Sl
&

TAKE A DEEP
BREATH
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* Miten puhun itselleni? Kuten
ystavalle, vai kuten vihamiehelle?

* Havainnoi, tunnista ja hyvaksy
tunteesi (viha, suru, pelko,
ahdistus, ilo, riemu...)

IF YOUR
%?ﬂ,%}?&éﬁ% * Myotatuntoinen ote muiden ja
YOURSE myds omaan karsimykseen

ITIS INCO » Valilla saa hellittaa, vain olla, ilman
Jock Koria o tavoitteita



Mita jai kateen?

* [tsensa johtamisen perusta on
omaan itseensa tutustuminen yha
uudelleen, seka omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen

e Saannollinen, paivittainen(?) oman
itsen ja oman toiminnan arvio
auttaa kehittymaan, luo
itsevarmuutta ja hyvinvointia




KiItos

© Ella Jadskeldinen
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* Myllyviita K. Tunne tunteesi, Duodecim, 2016.
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Nettisivustoja

https://www.youtube.com/watch?v=vIpKyLkIDDY&app=desktop

https://www.youtube.com/watch?v=KgmKNKMOQilg&app=desktop

Ajatuksia herattavia luentoja johtajuudesta ja itsensa johtamisesta

https://www.youtube.com/watch?v=229ptSuoWRc

Matkustajat bussissa - Tunnettu video siita kuinka omat ajatukset vaikuttavat siihen mihin elamassa
suuntaamme

http://www.joustavamieli.com/
Kts. Mm. linkki "HARJOITUKSIA” jossa mindfulness harjoitteita

http://www.mindatwork.fi

Tietoisuustaidot tyossa

https://www.selfleadership.com/category/blog/

Self leadership internationalin blogisivusto

http://www.itsemyotatunto.fi

ltsemyotatuntosivusto, sisaltaa harjoitteita


https://www.youtube.com/watch?v=vlpKyLklDDY&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=KgmKNKM0i1g&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc
http://www.joustavamieli.com/
http://www.mindatwork.fi/
https://www.selfleadership.com/category/blog/
http://www.itsemyotatunto.fi/
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