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Sisältö
M i t ä  i t s e n s ä  j o h t a m i s e l l a  t a r k o i t e t a a n ?

V a l i n t o j e n  t e k e m i s e n  p s y k o l o g i a a  –  m i t e n  a r j e n  v a l i n n a t  s y n t y v ä t
j a  m i t e n  n e  v a i k u t t a v a t  a j a n k ä y t t ö ö m m e

T u n t e i d e n  v a i k u t u s  v a l i n t o i h i n  &  a j a n k ä y t t ö ö n

M i t ä  t e h d ä  e l i  k u i n k a  j o h t a a  i t s e ä ä n  v i i s a a s t i  j a  i n h i m i l l i s e s t i
( k a a o k s e n k i n  k e s k e l l ä ) ?

Y k s i l ö t e h t ä v ä :  M i n u n  a j a n k ä y t t ö n i  –  k u i n k a  t e h d ä  p a r e m p i a
v a l i n t o j a



S e l l a i s t e n  v a l i n t o j e n  t e k e m i s t ä ,  j o t k a  t e k e v ä t  e l ä m ä s t ä
m i e l e k ä s t ä ,  m e r k i t y k s e l l i s t ä  j a  o m a n n ä k ö i s t ä

O m a n  a j a n k ä y t ö n  j a  a r j e n  s u u n n i t t e l u a  n i i n ,  e t t ä  a i k a a
j ä ä  r i i t t ä v ä s t i  i t s e l l e  t ä r k e i l l e  a s i o i l l e  j a  p a l a u t t a v a l l e
t e k e m i s e l l e

O m a n  a j a t t e l u n  j a  t u n t e i d e n  y m m ä r t ä m i s t ä  ( n i i d e n
v a i k u t u s  k ä y t t ä y t y m i s e e n  o n  u s e i n  v a l t a v a ! )  j a
e r i l a i s t e n  s y y - s e u r a u s s u h t e i d e n  h a v a i n n o i n t i a

Itsensä
johtaminen?



I h m i s e n  v a l i n n a t  j a  p ä ä t ö k s e n t e k o  p e r u s t u v a t
k o g n i t i i v i s e e n  t o i m i n t o i h i n  e l i  t i e d o n k ä s i t t e l y n
t o i m i n t o i h i n

T i e d o n  v a s t a a n o t t a m i s e e n  ( h a v a i t s e m i s e e n )
T i e d o n  k ä s i t t e l y y n  j a  m u o k k a a m i s e e n  ( a j a t t e l u n  j a
k i e l e e n )
T i e d o n  v a r a s t o i n t i i n  ( m u i s t i i n )

T ä m ä n  l i s ä k s i  t u n t e i l l a  o n  v o i m a k a s  r o o l i  v a l i n t o j e n
t e k e m i s e s s ä  j a  p ä ä t ö k s e n t e o s s a  ( t u n t e e t  o v a t
t o i m i n t a i m p u l s s e j a )

V a l i n n a t  j a  p ä ä t ö k s e t  o v a t  o s i n  a u t o m a a t t i s i a  e l i
t i e d o s t a m a t t o m i a  j a  o s i n  t i e d o s t e t t u j a

Y m p ä r i s t ö n  o l o s u h t e e t  j a  t i l a n n e t e k i j ä t  v a i k u t t a v a t

Valintojen
tekemisen
psykologiaa



Tunteet vaikuttavat päätöksentekoon,
emme ole niin rationaalisia kuin 
luulemme

K O H T I  V S .  P O I S P Ä I N :
J o s  t i e d ä m m e  j a  e n n a k o i m m e  j o  a i e m m i s t a  k o k e m u k s i s t a  j o n k u n  a s i a n  h e r ä t t ä v ä n
m e i s s ä  a h d i s t u s t a  j a  e p ä m i e l l y t t ä v y y t t ä ,  j ä t ä m m e  u s e i n  a s i a n  t e k e m ä t t ä  t a i
l y k k ä ä m m e  s i t ä .  T ä t ä  k u t s u t a a n  v ä l t t ä m i s k ä y t t ä y t y m i s e k s i .  
T o i s a a l t a  t u n t e e t  o h j a a v a t  m y ö s  t o i m i n t a a  k o h t i  ( e s i m .  v a r m i s t e l u ,  j o t t a
t a v o i t t a i s i m m e  h a l l i n n a n  t a i  k o n t r o l l i n  t u n t e e n )
T u n t e e t  t i l a n t e i s t a  v i r i ä v ä t  u s e i n  a u t o m a a t t i s e s t i  j a  n o p e a m m i n  k u i n  r a t i o n a a l i n e n
p ä ä t ö k s e n t e k o !

O l e t a m m e  u s e i n ,  e t t ä  t e e m m e  p ä ä t ö k s e m m e  r a t i o n a a l i s e s t i  j a  h a r k i t e n  ( a i k o m u k s e s t a
s e u r a a  k ä y t t ä y t y m i s t ä ) ,  t a i  h y ö t y a j a t t e l u u n  p o h j a u t u e n  ( m i s t ä  s a a  e n i t e n  h y ö t y ä )

K e s k e i s i ä  p ä ä t ö k s e n t e o s s a  j a  v a l i n n o i s s a  o v a t  k u i t e n k i n  e d e l t ä v ä t  t u n t e e t  ( m i t ä  k o e m m e
e n n e n  p ä ä t ö k s e n t e k o a )  j a  e n n a k o i d u t  t u n t e e t  ( m i t ä  e n n a k o i m m e  k o k e v a m m e  t u l e v a s s a
t i l a n t e e s s a  e s i m .  e p ä m i e l l y t t ä v y y s )

T I L A N N E  - - >  A J A T U K S E T  - - - >  T U N T E E T - - >  K E H O T U N T E M U K S E T  - - > T O I M I N T A  /
K Ä Y T T Ä Y T Y M I N E N /  S E U R A U S



Tyypillisiä ajanhallintaan ja itsensä
johtamiseen vaikuttavia tunteita ja ajatuksia

T u n t e e t  e i v ä t  a i n a  o h j a a  m e i t ä  h a l u t t u u n  s u u n t a a n ,  v a a n  v o i v a t
j o p a  o h j a t a  m e i t ä  h u o m a a m a t t a m m e  p o i s p ä i n  n i i s t ä  a s i o i s t a ,  j o t k a
o v a t  m e i l l e  t ä r k e i t ä  j a  m e r k i t y k s e l l i s i ä  ( t a i  p a l a u t t a v i a )

E p ä v a r m u u s  &  e p ä v a r m u u s a l l e r g i a
V a r m i s t e l u
V ä l t t ä m i n e n
R a t k a i s u  a j a t t e l u l l a

P e r f e k t i o n i s t i n e n  h u o l i  o m a s t a  s u o r i u t u m i s e s t a
" P i t ä i s i "  - a j a t u k s e t
S y y l l i s y y s
E p ä o n n i s t u m i s e n  p e l k o ,  h ä p e ä

K a i k k i  i n h i m i l l i s i ä  j a  n o r m a a l e j a  t u n t e i t a !  S a a v a t  o l l a ,  e i  t a r v i t s e
p y r k i ä  e r o o n ,  m u t t a  s u h d e t t a  t n t e i s i i n  v o i  j u m p a t a



Mitä tehdä eli kuinka
johtaa itseään viisaasti ja

inhimillisesti
(kaaoksenkin keskellä)?  

Viisas tunnesäätely - uskaltaa pysähtyä tuntemaan, mutta toisaalta ei anna tunteiden
viedä täysin mukanaan

Mihin tunteet ohjaavat?  Tunteista ja ajatuksista tietoiseksi tuleminen (näin tunteiden ja ajatusten
vaikutusvalta meihin vähenee) ja havainnoivan sekä hyväksyvän suhtautumisatavan
suhtautumistavan harjoittelu
Lyhyen vs. pitkän aikavälin vaikutukset, jos kuljen tunteen ohjaamaan suuntaan (erityisesti omalle
hyvinvoinnille ja palautumiselle)
Ajatuksia ja tunteita päinvastoin toimiminen (epämukavan valitseminen)

a.

b.

c.

VALINNANVALINNAN
MAHDOLLISUUSMAHDOLLISUUS



Mitä tehdä eli kuinka
johtaa itseään viisaasti ja

inhimillisesti
(kaaoksenkin keskellä)?  

Itselle tärkeiden asioiden kirkastaminen (mikä on itselle aidosti tärkeää)

Oman ajankäytön tarkastelu suhteessa arvoihin
Mistä voi & kannattaa karsia, keventää tai rajata, jotta aikaa jää itselle
tärkeille asioille? 
Huom! Opiskeluun & töihin liittyen: kuormittunut ja ylivireä mieli sanoo, että
kaikki on tärkeää ja kiireellistä, tätä kannattaa kyseenalaistaa -kaikki itselle
tärkeä ei ole aina kiireellistä, vaikka olisikin tärkeää!

a.
b.

c.

VALINNANVALINNAN
MAHDOLLISUUSMAHDOLLISUUS



Mitä tehdä eli kuinka
johtaa itseään viisaasti ja

inhimillisesti
(kaaoksenkin keskellä)?  

Mihin voin aidosti vaikuttaa? 
Huolestunut ja stressaantunut mieli liikkuu aina menneessä ja tulevassa, ei
nykyhetkessä

Palauta mieli aktiivisesti tähän hetkeen ja niihin asioihin, joihin voit aidosti
vaikuttaa, ei mielen tuottamiin uhkakuviin ja tarinoihin (tai epävarmuuden
herättämiin huoliin)

a.

a.

VALINNANVALINNAN
MAHDOLLISUUSMAHDOLLISUUS



Yhteenveto
I t s e n s ä  j o h t a m i n e n  &  v i i s a s  a j a n k ä y t t ö  e i  t a r k o i t a  s i t ä ,  e t t ä
p i t ä i s i  s a a d a  j a t k u v a s t i  e n e m m ä n  v a l m i i k s i  t a i  o l l a  t e h o k k a a m p i

H y v ä  a j a n k ä y t t ö  j a  a j a n h a l l i n t a ,  s e k ä  i t s e n s ä  j o h t a m i n e n
t a r k o i t t a a ,  e t t ä  o m a  a j a n k ä y t t ö  j ä r j e s t e t ä ä n  n i i n ,  e t t ä  s e  p a l v e l e e
i t s e l l e  m e r k i t y k s e l l i s i ä  a s i o i t a .  I t s e l l e  m e r k i t y k s e l l i s e t  a s i a t
s a a t t a v a t  s i s ä l t ä ä  m y ö s  e p ä m u k a v i a  t u n t e i t a .  

A j a n h a l l i n t a  o n  e n n e n  k a i k k e a  TA I TO ,  j o t a  v o i  o p e t e l l a  – t a i t o j e n
o p e t t e l u  v a a t i i  a i k a a ,  e i k ä  t a p a h d u  h e t i

T u n t e i d e n  v a i k u t u k s e n  t i e d o s t a m i n e n  o m a a n  k ä y t t ä y t y m i s e e n
a u t t a a  u s e i n  y m m ä r t ä m ä ä n  o m a a  t o i m i n t a a ,  j a  o h j a a m a a n  s i t ä
p a r e m m i n  i t s e l l e  t ä r k e i t ä  a s i o i t a  k o h t i

 



Mikä on sinulle tärkeää? & luo merkityksellisyyden
tunnetta (ARVOT)

1.2. Mitä psykologisia esteitä kohtaat, kun liikut kohti jotain
tärkeää? (KIVIREKI)

tunteet
ajatukset

keho
muistot

3. Mitä teet päästäksesi poispäin siitä, mitä et halua
tuntea tai kokea? (REAKTIOT)

                         

4. Mitä tekoja voisit toteuttaa,
 jotta menisit kohti sinulle tärkeitä asioita? (TEOT)

KOHTIKOHTI
  ELINVOIMAAELINVOIMAA

POISPÄINPOISPÄIN  
(SELVIYTYMISTILA)(SELVIYTYMISTILA)



Keskustelu ja
kysymykset
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