ITSENSA JOHTAMINEN

- Nakokulmina mielen, ajan ja
energian johtaminen

Perjantai-meeting 31.5.2024

Marjukka Laurola
Tyoterveyspsykologi, tydnohjaaja, organisaatioiden kehittaja &
ryhmapsykoterapeutti (koul.)



ITSENSA JOHTAMINEN ON

Reflektointia, pysahtymista
Viisasta ajankayttoa
— tunnista aikavarkaat (sisdiset ja ulkoiset)
— Varaa aikaa kaikille toille ja elaman asioille
Priorisointia ja toiden jarjestamista
Hyvinvoinnin edellytysten turvaamista
Tavoitteiden asettamista ja niiden seuraamista

Tuen pyytamista — yksin ei tarvitse selvita kaikesta

Vaikka tyo olisi rajatonta, niin ihminen ei ole
rajaton!
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ITSENSA JOHTAMISTA TARVITAAN

This is our
orgcnisaﬁon...

Marjukka Laurola
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TYON KIRKASTAMISTA JA
MUOTOILUA

Marjukka Laurola



REUNAEHTOJA JA TUTKITTUA TIETOA

A_i_vpje_n_?éivitys ei ole uusinta uutta —
aarirajoilla mennaan

Tiedonkasittelyn kapasiteetti on hyvin
kapea

Multitasking heikentaa tehokkuutta

Keskeytamme tekemisemme b
keskimaarin 47 sekunnin valein (v. 2004
vastaava aika 2,5 min.)

Parhaimmillaan ihminen pystyy
keskittymaan kerrallaan 30-90 min.

Aikaoptimismi (keskimaarin 20%)

Parkinsonin laki —ihminen kayttaa
kaiken olemassa olevan resurssin

Lahteita: Mona Moisala, Gloria Mark



MIELEN JOHTAMINEN

Mielen johtaminen on oman
sisaisen maailman ja
hermostollisen tilan johtamista

Kun keho rauhoittuu, mieli
rauhoittuu

Mita paremmin osaamme auttaa
itsemme levollisuuteen, sita
paremmin pystymme toimimaan
myo0s paineisissa tilanteissa

ltsetuntemuksen merkitys!
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MIELEN KAKSI MEKANISMIA

MYOTATUNTOVALMIUS

= tarkoituksena rauhoittaa, saada kokemaan turvaa, auttaa

SUOJAVALMIUS

= tehtdvana varmistaa, etta ihminen pysyy suojassa. laajentamaan huomiota
Huomio uhkissa, vaaroissa, ongelmissa

Etsitadn yhdessa

Ajattelutoiminnot. ratkaisuja

kapeutuu ja
hidastuu S

e Reaktiivisuus
' __ lissantyy
Arvostus,
© turvallisuus,
tasavertaisuus
>

\\\ /
Luovuus vdahenee

Ajattelu laajenee

Toinen ihminen ja hdnen
sanomansa tulkitaan
negatiivisemmaksi

Kokonaistilanteen parempi

| \ hahmottaminen
|

Luottamuksen . Empatiakyky ja toisen mielen
kokemus kasvaa Ymmadrtaminen vahvistuvat

/

Ahdistus, haped,
Puolustuskayttaytyminen pelko, suuttumus,
tyypillista, ”panssarit” turhautuminen

Oivalluskyky ja
luovuus
vahvistuvat

Mukailtu lahteesta: Grandell (2015) | Ahman (2019)



MIKA IHMISTYOSSA KUORMITTAA?

Ihmisten loputon tarvitsevuus

Negatiivisten tunteiden
vastaanottaminen

Ristiriita tavoitteiden ja kdytannon
resurssien valilla

Omat rajat, avuttomuus

Riittavan hyva tulos on vaikea
maaritella

Jannitteet ja (eparealistiset)
odotukset eri tahojen suunnalta

On hyvin tarkeaa tehda itsensa
kanssa selvaksi se, etta joka
tapauksessa tyossa tulee
tuottamaan monenlaisia
pettymyksia




MIKA SOTKEE OMIEN RAJOJEN
KUUNTELUA?

Yrita
kovemmin

MIELEN ___ Ole vahva
AJURIT

/N

Tee nopeammin

Pyri
miellyttamaan ——

Pyri
taydellisyyteen



PIENI ITSEREFLEKTIO - MINA
TYOSKENTELIJANA

Toiminko parhaiten, kun aikaa on paljon vai 1
kun deadline lahestyy?

Hairitsevatko pienetkin keskeytykset vai
helpottaako, jos voin valilla esim. vastata
sahkoposteihin?

Haluanko tehda tarkkoja aikatavoitteita vai
toimiiko valja aikataulu parhaiten?

Sovinko mielellani lounastapaamisia,
kahvitreffeja jne. vai keskitytko sosiaaliseen
kanssakaymiseen vasta tyopaivan jalkeen?

Mihin vuorokaudenaikaan
tyoskentelyvireeni on parhaimmillaan?

Marjukka Laurola



TYON ERILAISET LAJIT

*  Keskittymista ja luovuutta/ongelmanratkaisukykya
edellyttavat tehtavat

Varaa 1-4 tunnin tyoskentelyjaksoja
Luo keskittymiselle hyvat olosuhteet

e Rutiinitehtavat

Luonteeltaan toistuvia
Pakollisia, mutta eivat valttamatta akuutteja
Voi hoitaa vasyneena tai jos aikaa vahan

Pienet rutiinitehtavat kannattaa hoitaa valittomasti,
isommat voi lykata keskittymista vaativien tehtavien
tielta

e Sdlatehtdvat

Joustavuus keskeista

Voi hoitaa ensimmaisena aamulla tai viimeisena
iltapaivalla

Voi kuljettaa mukana esim. puhelimen muistion
listana

Mukailtu Iahteesta: Satu Pihlaja (2018) 12



PERFEKTIONISMI — MIKA RIITTAA?

"Niin monet meistd uskovat tdydellisyyteen
ja se pilaa kaiken, sillé tdydellinen ei ole
pelkdstddn hyvan vihollinen, vaan myés

realistisen, mahdollisen ja hauskan”

-kirjailija Rebecca Solnit

e Kaytetyn ajan ja energian suhde —onko
sen arvoista ja todella tarpeellista?

* ”Onko talla asialla merkitysta viela
vuoden kuluttua?”

RITTAVA

MAHDOLLINEN - .
e Al3 vertaa omaa alkua jonkun muun

TAVOITE2 TOIVE2 VAADE? keskikohtaan
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ITSENSA JOHTAMISESSA AUTTAA

Jata hengittavia hetkia arjen valeihin
— Palaveri 45 min. 60 min. sijaan

e Valta jatkuvaa fokuksen muutosta tehtavien
valilla

e (Oma vastaanottoaika?

* Tunnista omien voimavarojen vaihtelu
— Paiva-, viikko-, kuukausi- ja vuositasolla

* 80% pitaisi riittaa

* Monesti paras keino tehostaa on tehda jotain

energian johtamiseen

— Esim. jory, jossa ensin synkronoitiin aivot
sitten vasta asioiden pariin

Marjukka Laurola

tehottomalta vaikuttavaa -> ajan johtamisesta

’
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OMAN KOKONAISENERGIAN JOHTAMINEN

HENKINEN ENERGIA

AJATTELUN ENERGIA

TUNNE-ENERGIA

FYYSINEN ENERGIA

Kuva: Palomacorento



KEINOJA VAIKUTTAA ENERGIATASOON

Juo iso lasi vetta

Hieronta,
keholliset hoidot

Tietoinen
lasnaolo,

meditaatio

Tauot Hengitys

Siivoaminen,
tavaroiden Rutiinit ja rituaalit
raivaaminen

Voimaannuttavat

Taide-elamykset ihmissuhteet

Oma nollatila

Luonnon
kokeminen

Offline-tila

Itselle mieluisa
liilkunta



PYSAHDY JA TUNNISTA

* Kuinka erilaiset paikat, ihmiset,
tilat, tekeminen vaikuttavat
itseen ja omaan energiatasoon?

* Minkalaiset asiat vetavat
alaspain, luovat raskasta oloa?

* Mika vahvistaa, inspiroi? Mika
tuo keveyden tunteen tai
sytyttaa eloon? Missa tunnistan
myotavirtaa?

Marjukka Laurola
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PEILIT OMALLE TYOLLE?

OMA SYSTEEMINI

1.  Kun tarvitset apua kaytannon
asioissa — kenen puoleen
kaannyt?

2. Kun jokin asia mietityttaa —
keneen luotat?

Keskimaarin meilla on 3-5
luottohenkiloa.




LAHTEITA JA HYVAA LUKEMISTA

Grandell, Ronnie: Itsemyo6tatunto. Tammi (2015)

Huotilainen, Minna & Moisala, Mona: Keskittymiskyvyn elvytysopas. Tuuma (2019)
Kahneman, Daniel: Thinking Fast and Slow (2013)

Pihlaja, Satu: Aikaansaamisen taika. Atena (2018)

Siegel, Daniel: Mindsight. Basam books (2012)

Uusitalo-Arola, Liisa: Uuvuksissa. Tuuma (2019)

Tukiainen, Maaretta & Keltanen, Krista. Luova tauko — |0yda oma tapasi elaa. Cozy
publishing (2018)

Tuominen, Saku: Kaikki on hyvin (riippumatta siita miten kaikki on). Otava (2021)
Ahman, Helena: Mielen johtaminen organisaatiossa. Sanoma Pro Oy (2012)

Keskittymiskyvysta hyva juttu: https://www.universityofcalifornia.edu/news/cant-pay-
attention-youre-not-alone

Oman energian johtaminen ja aikaansaaminen:

https://www.palomacorento.fi/sites/default/files/documents/downloadable/oman-

energian-johtaminen-ja-aikaansaaminen.pdf
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%- LAMMIN KIITOS!

Kaunista kesaa teille
kaikille

“Ei pida yrittaa ottaa
kaikkea huomioon.

Pitaa ottaa huomioon
olennainen, sykahdyttavin,

loppu hoitaa itse itsensa.”

Eeva Kilpi

www.marjukkalaurola.fi

Pinnan alle-podcast:
https://organisaatiopsykologit.fi/podcast/



http://www.marjukkalaurola.fi/

