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Sisalto

e Mita itsensa johtamisella tarkoitetaan?

e Valintojen tekemisen psykologiaa - miten arjen valinnat syntyvat
jJa miten ne vaikuttavat ajankayttoomme

o Tunteiden vaikutus valintoihin & ajankayttoon

e Mita tehda eli kuinka johtaa itseaan viisaasti ja inhimillisesti

(kaaoksenkin keskella)?

e Yksilotehtava: Minun ajankayttoni - kuinka tehda parempia

valintoja
\/ ¥
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Iltsensa
johtaminen?

e Sellaisten valintojen tekemista, jotka tekevat elamasta
mielekasta, merkityksellista ja omannakoista

e Oman ajankayton ja arjen suunnittelua niin, etta aikaa
jaa riittavasti itselle tarkeille asioille Jja palauttavalle
tekemiselle

e Oman ajattelun ja tunteiden ymmartamista (niiden
% vaikutus kayttaytymiseen on usein valtaval) ja
\/ 7 erilaisten syy-seuraussuhteiden havainnointia
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Valintojen

tekemlsen e lhmisen valinnat ja paatoksenteko perustuvat

- kognitiiviseen toimintoihin eli tiedonkasittelyn
psykologiaa tcimintoinin
o Tiedon vastaanottamiseen (havaitsemiseen)
o Tiedon kasittelyyn ja muokkaamiseen (ajattelun ja
kieleen)
o Tiedon varastointiin (muistiin)

e Taman lisaksi tunteilla on voimakas rooli valintojen
tekemisessa ja paatoksenteossa (tunteet ovat
toimintaimpulsseja)

e Valinnat ja paatokset ovat osin automaattisia eli
% tiedostamattomia ja osin tiedostettuja

J e Ympariston olosuhteet ja tilannetekijat vaikuttavat
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Tunteet vaikuttavat paatoksentekoon,
emme ole niin rationaalisia kuin
luulemme

Oletamme usein, etta teemme paatoksemme rationaalisesti ja harkiten (aikomuksesta
seuraa kayttaytymista), tai hyotyajatteluun pohjautuen (mista saa eniten hyotya)

Keskeisia paatoksenteossa ja valinnoissa ovat kuitenkin edeltavat tunteet (mita koemme
ennen paatoksentekoa) ja ennakoidut tunteet (mita ennakoimme kokevamme tulevassa

tilanteessa esim. epamiellyttavyys)

« KOHTI VS. POISPAIN:

o Jos tiedamme ja ennakoimme jo aiemmista kokemuksista jonkun asian herattavan
meissa ahdistusta ja epamiellyttavyytta, jatamme usein asian tekematta tai
lykkaamme sita. Tata kutsutaan valttamiskayttaytymiseksi.

o Toisaalta tunteet ohjaavat myos toimintaa kohti (esim. varmistelu, jotta
tavoittaisimme hallinnan tai kontrollin tunteen)

o Tunteet tilanteista viriavat usein automaattisesti ja nopeammin kuin rationaalinen

paatoksenteko!

TILANNE --> AJATUKSET ---> TUNTEET--> KEHOTUNTEMUKSET -->TOIMINTA /
KAYTTAYTYMINEN/ SEURAUS



_ Tyypillisia ajanhallintaan ja itsensa
johtamiseen vaikuttavia tunteita ja ajatuksia

e Tunteet eivat aina ohjaa meita haluttuun suuntaan, vaan voivat
Jopa ohjata meita huomaamattamme poispain niista asioista, jotka
ovat meille tarkeita ja merkityksellisia (tai palauttavia)

e Epavarmuus & epavarmuusallergia
o Varmistelu
o Valttaminen
o Ratkaisu ajattelulla
e Perfektionistinen huoli omasta suoriutumisesta
e "Pitaisi” -ajatukset
e Syyllisyys
e Epaonnistumisen pelko, hapea

Kaikki inhimillisia ja normaaleja tunteital! Saavat olla, ei tarvitse
pyrkia eroon, mutta suhdetta tnteisiin voi jumpata
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~ Mita tehda eli kuinka

johtaa itseaan viisaasti ja
Inhimillisesti

(kaaoksenkin keskella)?

e Viisas tunnesaately - uskaltaa pysahtya tuntemaan, mutta toisaalta el anna tunteiden
vieda taysin mukanaan

a. Mihin tunteet ohjaavat? Tunteista ja ajatuksista tietoiseksi tuleminen (nain tunteiden ja ajatusten
valkutusvalta meihin vahenee) ja havainnoivan seka hyvaksyvan suhtautumisatavan
suhtautumistavan harjoittelu

b.Lyhyen vs. pitkan aikavalin vaikutukset, jos kuljen tunteen ohjaamaan suuntaan (erityisesti omalle
hyvinvoinnille ja palautumiselle)

c.Ajatuksia ja tunteita painvastoin toimiminen (epamukavan valitseminen)



~ Mita tehda eli kuinka

johtaa itseaan viisaasti ja
inhimillisesti RO

(kaaoksenkin keskella)?

e |tselle tarkeiden asioiden kirkastaminen (mika on itselle aidosti tarkeaa)

a.Oman ajankayton tarkastelu suhteessa arvoihin

b. Mista voi & kannattaa karsia, keventaa tal rajata, jotta alkaa jaa itselle
tarkeille asioille?

c. Huom! Opiskeluun & toihin liittyen: kuormittunut ja ylivirea mieli sanoo, etta
kalkki on tarkeaa ja Kiireellista, tata kannattaa kyseenalaistaa -kaikki itselle
tarkea ei ole aina kiireellista, vaikka olisikin tarkeaa!




~ Mita tehda eli kuinka

johtaa itseaan viisaasti ja
Inhimillisesti

(kaaoksenkin keskella)?

e Mihin voin aidosti vaikuttaa?
a. Huolestunut ja stressaantunut mieli liikkuu aina menneessa ja tulevassa, el
nykyhetkessa

a. Palauta mieli aktiivisesti tahan hetkeen ja niihin asioihin, joihin voit aidosti
valkuttaa, el mielen tuottamiin uhkakuviin ja tarinoihin (tal epavarmuuden
herattamiin huoliin)



Yhteenveto

e [tsensa johtaminen & viisas ajankaytto ei tarkoita sita, etta
pitaisi saada jatkuvasti enemman valmiiksi tai olla tehokkaampi

e Hyva ajankaytto ja ajanhallinta, seka itsensa johtaminen
tarkoittaa, etta oma ajankaytto jarjestetaan niin, etta se palvelee
itselle merkityksellisia asioita. Itselle merkitykselliset asiat
saattavat sisaltaa myos epamukavia tunteita.

e Ajanhallinta on ennen kaikkea TA/TO, jota voi opetella -taitojen
opettelu vaatii atkaa, etka tapahdu heti

% e Tunteiden vaikutuksen tiedostaminen omaan kayttaytymiseen
\/ J auttaa usein ymmartamaan omaa toimintaa, ja ohjaamaan sita
paremmin itselle tarkeita asioita kohti
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4. Mita tekoja voisit toteuttaa,

3. Mita teet paastaksesi poispain siita, mita et halua , o o R
jotta menisit kohti sinulle tarkeita asioita? (TEOT)

tuntea tai kokea? (REAKTIOT)

BOISEATN

KOHSI
(SELVIVIYRAISTILG) ¥
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2. Mita psykologisia esteita kohtaat, kun liikut kohti jotain 1. Mika on sinulle tarkeaa? & luo merkityksellisyyden

tarkeaa? (KIVIREKI) tunnetta (ARVOT)
tunteet
ajatukset
keho %
muistot
VY
-
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Loydat minut taalta:
Instagram: @emmi.arponen

Vastuullinen valmennus / Psykologi- ja
koulutuspalvelut Emmi Arponen
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