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Itsensa johtaminen on ymmarrystd oman elaman vastuusta, vallasta ja kaytannon toteuttamisesta. Mita
enemman kykenee tunnistamaan vastuutaan elaman valintojen suhteen, sen enemman saa kaytannossa
valtaa toteuttaa valintojaan. (Gustafsberg 2014, 155.) Valta ja vastuu kulkevat kasi kadessa tassa(kin)
asiassa. Gustafberg (2014, 155) kirjoittaa, etta vastuu on itsella. Vastuu siitd, millaista elamaa elaa, miten
kokee asiat, miten ajattelee ja tuntee. Nain siksi, ettd me ihmiset annamme itse merkityksen asioille, ilmibille
ja tapahtumille. Paatantavalta on ainoastaan meilla itsellamme oman elamamme suhteen. Kukaan toinen ei
voi rakentaa sisdistd maailmaa puolestamme. Kukaan toinen ei ajattele meidén ajatuksiamme. Kun
oivallamme, ettd meilld on mahdollisuus johtaa itsedmme, on mahdollisuutemme samalla hahmottaa koko
elamamme uudelleen. Samalla pystymme luopumaan uhrin roolista ja ottamaan johtovastuun elamastamme.
Elaman laatu koostuu kdytdnndssa paivittain tekemistdmme valinnoista ja teoista. Erityisesti elamamme laatu
koostuu siitéa tavasta, jolla suhtaudumme erilaisiin tilanteisiin ja tapahtumiin, joita arjessamme kohtaamme.
(Gustafsberg 2014, 155-56.) Voimme mitatdida mahdollisuutemme ja haudata kykymme, erityispiiteemme ja
lahjamme negatiivisten ajatusten ja itsensa vahattelyn alle. Nain saatamme paatya elaméaén henkisessa
koyhyydessa, jossa mitdtdimme mahdollisuutemme ja ihmissuhteemme ovat epétyydyttavia. Menneisyydesta

muodostuu vankila, josta emme paase vapaaksi. (Hamalainen 1993, 11.)

Muutoksista osa on taysin odottamattomia, joihin emme ole millddn tavalla osanneet valmistautua ja osa
niista ovat niita, jotka ovat pitk&n ja harkitun oman suunnittelumme tulosta. Jotkut muutokset tapahtuvat
salavalan hitaasti, ja huomaamme ne vasta, kun aikaa on kulunut. Tyypista riippumatta muutoksilla on

vaikutusta meihin ihmisina kuten myds tulevaisuuteemme. (Markham 1994, 7.)

Itsensé johtaminen voidaan nahda prosessiksi, jonka kautta vaikutamme itseemme, jotta saavutamme
toisaalta itseohjautuvuutta ja itsemotivaatiota. Nama ovat valttamattdémia, jotta pystymme saavuttamaan
asettamiamme tavoitteita tai jos pyrimme muuttamaan kayttdytymistamme tiettyyn suuntaan. Itsensa
johtamiseen laajassa merkityksessa sisaltyy kayttaytymiseen keskittyvat strategiat, itsesaantelyn, itsehillinnén
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ja paamaaratietoisuuden kasitteet. Aihepiiriin liittyy erilaisia kognitiivisesti suuntautuneita strategioita, joista on
johdettu tai paremminkin, jotka ovat pohjana esimerkiksi motivaatioteorioille. My6s sosiaalinen kognitiivinen
teoria ja positiivinen kognitiivinen psykologia ovat laheisessa yhteydessa itsensa johtamisen prosesseihin.
(Houghton & Neck 2002, 672.)

Kayttaytymisen muuttaminen on mahdollista, sen sijaan luonteen muuttaminen ei ole (Hamaléinen 1993, 99).
Jostakin syystad ihminen antaa asioiden mieluummin menna omalla painoillaan yrittden vain selviytya eteen
tulevista asioista, sen sijaan, ettd aktiivisesti yrittaisi vaikuttaa elamansa kulkuun. Kuitenkin ne ihmiset, jotka
ovat paasseet huipulle unelmoimallaan alalla ovat sanoneet tienneenséa mihin pyrkivat, ja he ovat myo6s
vakaasti uskoneet padsevansa asettamiinsa tavoitteisiin. (Merkham 1994, 37.) Ehka Dyerin (2008, 20)
ehdottama kysymys kannattaa painaa mieleen, kun seuraavan kerran mietimme jotakin ratkaisua, jossa
meidan pitaéd tehda paatdés otammeko elaméan omiin kdsiimme: "Kuinka kauan mina tulen olemaan kuollut?”

Tama on hyva perspektiivi ja auttaa todennakdisesti meita kasittamaan, etta elama on tassa ja nyt.

Kaikki lahtee minapystyvyydesta

Bandura (1977) nostaa esiin kasitteen self-efficacy, joka on k&&nnetty suomeksi minapystyvyydeksi.
Minapystyvyys on yksilon uskoa omiin kykyihinsé ja kyvykkyyteensa saavuttaa asettamiaan paamaaria.
Min&apystyvyyden ja itsenséa johtamisen yhteys voitaneen tunnistaa omassa arjessamme. Mikéli kokenemme
kykenevdmme suoriutumaan annetusta tehtavastd, se saa meidat todennakdisemmin yrittdmaan tehtavan
tekemisté ja onnistumaan siind. Vastaavasti henkilo, joka kokee, ettéd hanella ei ole kyvykkyytta tehda
annettua tehtavaa, kay helposti niin, etta tehtavan antajaa syytetdan esimerkiksi epaselvista ohjeista tai
puutteellisesta tehtdvanannosta. Esimerkiksi yliopisto-opinnoissa tarvitaan niin ajankayton hallintaa, itsekuria
kuin informaation hankintaa (Galli & Ahola 2011, 117). Viimeksi mainittuun informaation hankintaan tarvitaan
kaytannossa seka itsekuria etta ajankayton hallintaa. llman niitd ei onnistu. Naité taitoja kaytannossa
harjoitellaan erilaisilla tehtavilla. Mainitussa Gallin & Aholan (2011, 245) tutkimuksessa mainitaan, etta
akateemiseen maailmaan sopeutuminen ja itsendisen tydskentelytavan oppiminen on ollut hankalaa. Naiden
vastaajien mielestéa "yliopistossa on vaadittu liikaa itseohjautuvuutta eika apua tai ohjausta ole saanut
riittdvasti.” Yksi vastaaja toteaa, etta yliopistomaalima kaikessa akateemisuudessaan ei sovi hanelle ja
toisella ensimmainen vuosi oli kulunut ihmetellessa ja edelleenkin on ollut vaikeuksia tytskennella
itsendisesti. Kolmas vastaaja mainitsee, ettd haneltad puuttuu itsekuri. (Galli & Ahola 2011, 245-246.) Ehka
kolmannella vastaajalla, joka tiedostaa itsekurin puuttumisen, on parhaat edellytykset selvita jatkossa. Han
todennakoisesti pysyy laatimaan jossakin vaiheessa aikataulun tekemisilleen ja saattamaan opintonsa

valmiiksi.

Itseohjautuvan ja riippuvan opiskelijan ero on huima. Galli ja Ahola (2011, 266) nostavat esiin, etta opiskelija,
joka ei ollut lainkaan saanut ohjausta, eika mydskaan toisaalta kokenut sita tarvitsevansa, saattoi pitaa
ohjausta riittdvana. Vastaavasti opiskelijoita, jotka olivat saaneet ohjausta hyvinkin paljon, mutta he eivat
kokeneet sita kuitenkaan riittdvana. Mainitussa aineistossa oli 28 prosenttia opiskelijoista sellaisia, jotka
kokivat ohjauksen riittamattdmand, vastasivat kuitenkin saaneensa apua ja tukea yliopiston henkilékunnalta ja
opettajilta opintoihinsa liittyvissa asioissa. Ne vastaajat, jotka pitivat ohjausta riittavana, 52 prosenttia koki

saaneensa apua ja olivat tyytyvaisia kaytanndssa vahaiseen ohjaukseen. Koettu ohjauksen puute voi toimia



tekosyyna opinnaytetyon aloittamisen lykkdamiselle. Ehk& onkin paikoillaan tarkastella omia tekosyitamme,
joita kaytdamme, kun lykkddmme asioiden aloittamista. (The MindGym, 78.)

Itsensé johtamisen strategiat voidaan jakaa kolmeen kategoriaan. Ensimmaisena voimme tunnistaa
kayttaytymiseen keskittyvat strategiat, toiseksi ovat niin sanotut luonnolliset palkitsemisstrategiat ja
kolmantena ovat konstruktiiviset (aikaisemmat kokemukset vaikuttavat tulkintaan/ajatteluun)
ajatusmallistrategiat (Houghton & Neck 2002, 673.) Edella mainitussa Gallin & Aholan (2011) tutkimuksessa
nousee taustalla esiin ehka juuri tuo aikaisempien kokemusten vaikutus ajatteluun. Peruskoulussa ja lukiossa
opiskelu on hyvin opettajajohtoista. Tunneilla kdyd&aan tietyt asiat, jotka tulevat laksyksi ja ne kuulustellaan
seuraavalla kerralla. Korkeakoulumaailmassa opettaja luennoi muutamista keskeisista asioista, jotka ovat
kurssin perusvaatimuksissa ja syvéllisempi osaaminen ja ymmarrys tulee ottaa itse haltuun. Tahan tarvitaan
itseohjautuvuutta ja minapystyvyytta.

Kuten edella on todettu, tarvitsemme hyvan itseluottamuksen (minapystyvyys), jotta kykenemme asettamaan
henkil6kohtaisia tavoitteita ja joiden avulla pystymme parantamaan suorituskykyamme. Tutkimuksissa onkin
havaittu, ettd asettamalla haasteita ja tavoitteita, niilla voi olla dramaattinen vaikutus niin yksilén motivaatioon
kuin suorituskykyynkin. Vahainen merkitys ei ole myoskaan itsensa palkitsemisella. Se on tehokas tapa
vahvistaa toivottua kayttaytymista ja tavoitteiden saavuttamista. Kaytannossa tallainen itsepalkitseminen voi
olla esimerkiksi ateria suosikkiravintolassa tai miniloma, kun saa jonkin vaikean tyéprojektin valmiiksi.
Palkitseminen voi olla myds hyvaa palautetta itselle. Houghton & Neck 2002, 673.)

Tassa yhteydesséa on hyva huomata, etta itsenséa johtamisen kasitteen merkitys vaihtelee merkittavasti eri
kulttuurien valilla. Erityisesti suurten valtaetaisyyksien kulttuureissa (maskuliiniset kulttuurit) aseman ja
erilaisten ulkoisten symbolien ja muodollisten prosessien merkitykset korostuvat ja vastaavasti matalan
valtaetaisyyksien kulttuureissa (feminiiniset kulttuurit) korostuvat henkilokohtaiset suhteet ja epadmuodolliset
prosessit. Ajatus kulttuurien maskuliinisuus-feminiinisyys-akselista on peraisin Hofsteden tutkimuksista
vuosilta 1980 ja 2001. (Alves, Lovelace, Manz, Matsypura, Toysaki, &. Ke 2006, 338.)

Maailma on kansainvélistynyt menneiden vuosien aikana ja on todennékoista, ettd monet meisté joko
tyoskentelemme eri kulttuureissa tai oma tydyhteisomme on vahvasti monikulttuurinen. Erityisesti tilanteissa,
joissa mennaan tydskentelemaan ulkomaille, nousee esiin kysymys, etta pystyvatko ne yksilot, jotka ovat
itseohjautuvia omassa kulttuurissaan, sailyttamaan taman kyvykkyyden toimiessaan toisenlaisessa
kulttuurikontekstissa? Toisaalta on tarkasteltava myos sitd, kuinka paljon itseohjautuvuutta tulee muuttaa, kun
menemme toiseen kulttuuriin, silla hierakisessa kulttuurissa oma-aloitteisuutta ei lahtokohtaisesti pideta
hyveena. (Alves ym. 2006, 339.) Kulttuurin ei valttamatta tarvitse olla konkreettisesti kansallisesti vieras
kulttuuri, vaan esimerkiksi eri yritysten johtamiskulttuurit saattavat poiketa hyvinkin huomattavasti toisistaan ja
itseohjautuvasta organisaatiokulttuurista hierarkkiseen kulttuuriin paatyva tyontekija aiheuttaa itselleen
haasteita, kun unohtaa kysya esimiehelta luvan kaikkeen. Vastaavasti autoritaarisesti johdetusta kulttuurista
itseohjautuvaan kulttuuriin tuleva tyéntekija on todennékoisesti "vieraalla maalla” paatyessaan tydyhteiséon,
jossa odotetaan itsendista paatoksentekoa ja vastuun ottamista. Toisin sanoen erot eri yritysten kulttuurien
valilla voivat olla ja ovat usein huomattavan suuria. Esimerkiksi Norris (2008, 43) huomauttaa, etta lisdantynyt
kilpailu asettaa paineita muuttaa tyontekijoiden kaskyttamiseen ja kontrolloimiseen perustuvaa johtamista.
Sellaiset ylh&alté alas suuntautuvat organisaation rakenteet, joissa vain johtajat tekevat paatoksia ja on



jaamassa historiaan. Nykyaikaisissa yrityksissa tarvitaan tyontekijoitd, jotka kykenevat ottamaan enemman
vastuuta ja osallistumaan paatdksentekoon. Tallaiset organisaatiot edellyttavat johdoltaan kyvykkyytta auttaa
tyontekijoitd kasvamaan ja kehittymaan itseohjautuvaan suuntaan. Uuden ajan johtajalla tulee olla
kyvykkyytta ja kiinnostusta jakaa johtamisvastuuta.

Norrisin (2008, 43) mukaan tyontekijat, joilla on kyvykkyytta itsensa johtamiseen ja minapystyvyytta ottavat
mieluusti vastuuta tehtavistaan, liséksi heilla on halua paatdksentekoon ja itseohjautuvien strategioiden

harjoittelemiseen.

Itsensé johtamisen taidot ovat tarpeen myds alati ymparillamme olevien muutosten ja epavarmuuden takia.
Esimerkiksi tydelamé&n muutoksista ja niiden tuomista haasteista on puhuttu kauan. Muutokset ja
murrosvaiheet ovat "uutta normaalia” ja tdma haastaa niin yksittaisten ihmisten ajatusmallit kuin
organisaatioiden sisaiset kaytannot. Ajatellaan pelkastaan teknisid muutoksia, joita tapahtuu tyovalineissa ja
sen myota tydskentelytavoissa, on téllaisista muutoksista selvitdkseen |6ydyttava resilienssia niin
organisaatioin kuin yksilonkin nakdkulmasta. (Kohtakangas 2019, 12.) Kohtakangas (2019, 12)
huomauttaakin, ettd on haasteena sovittaa yhteen jaksaminen, jatkuva uusien innovaation tuottaminen,
parjgdminen erityisesti siksi, koska nykyinen ajattelumalli on hyvin lyhytnakdista ja lisaksi vakiluku on
pienenemassa ja tyourat pidentymassa. Kun muutoksia on paljon, kaipaavat ihmiset johtajuudelta
ihmiskeskeisyytta. Tunnetaidot ja tunnesaately ovat tulevaisuuden tytelamassa yha keskeisemmassa
roolissa. Erityisesti psykologisen turvallisuuden merkitys kasvaa. Se rakentuu kéytanndssa ymmartavasta
suhtautumisesta epaonnistumiseen ja yksilon kokemuksesta, jotta hantéa arvostetaan ja kuunnellaan.
(Kohtakangas 2019, 12-13.)

Mité merkitysta itsensé johtamisella on kdytanndssa? Gustafsberg (2014, 157) nostaa esiin viisi asiaa, joihin
itsensa johtamisella on tarkoitus vaikuttaa. Ensinnékin omaan hyvinvointiin ja energiatasoon. Toiseksi mielen
toimintoihin, kolmanneksi vuorovaikutustaitoihin, neljantena on tavoitteiden kirkastaminen ja viidenneksi
mainitaan teoille omistautumineen. Vapaus muokata omaa elamaa on mahdollisuus ja vapauden
vastakohtana on vankeus. Kun keskitssa on itsensa johtaminen, on vapauden vastakohta kaytannossa
mielen vankeus. Tama tarkoittaa sita, etta yksilé on omien pelkojensa ja mielihalujensa ohjaama.
(Gustafsberg 2014, 158.)

Keskity siihen, mihin voit vaikuttaa

Gustafsberg (2014, 159-161) mukaan itsensa johtamisen nakdkulmasta on tarkedéd hahmottaa, etta asioita
on kolmenlaisia. On niita asioita, joihin emme voi vaikuttaa, on niité asioita, joihin voimme vaikuttaa osittain ja
sitten 16ytyy niitd, joihin voimme vaikuttaa taysimaaraisesti. Harmillisen usein jumitumme ensimmaisessa
kategoriassa oleviin asioihin, joihin emme voi kdytdnndssa millaan tavalla vaikuttaa. Talla hetkella esimerkiksi
koronavirus ja Ukrainan sota ovat sellaisia asioita, joihin meilla ei ole vaikutusvaltaa. Koronaan ehka vahan.
Voimme ottaa rokotuksen ja suojautua mahdollisuuksien mukaan taudilta. NAma asiat ovat juuri sellaisia, etta
niité tapahtuu siitd huolimatta, vatvomme niité tai emme. Téllaisia asioita ei pida paastaa omaan sisaiseen
maailmaan tai antaa niiden ottaa mielesta valtaa niin, ettéa ne vaikuttavat negatiivisesti mielialaamme ja jopa

lamaannuttavat meidat.



Sitten ne asiat, joihin voimme vaikuttaa osittain. Emme tosiasiallisesti paljon tai tavalla, ettd voisimme niita
hallita. Esimerkiksi inmissuhteet ovat tdssa kategoriassa. Voimme vaikuttaa ihmissuhteisiimme omalta
osaltamme, miten suhtautumme asioihin ja miten reagoimme. Me emme pysty muuttamaan toista ihmista
eika sellaista pida pyrkia edes yrittamaéan. Ihmissuhteet ovat aina vastavuoroisia, joissa molemmilla on vastuu
kannettavanaan ja taméa vastuu tulee tunnistaa. Kysymys ihmissuhteissa on aina se, etta mita mina voin
tehda, jotta suhde sailyy tai paranee. Kaytdnndssa emme voi odottaa toiselta yhtadan mitaan. (Gustafsberg
2014.)

Kolmantena ovat sitten ne asiat, johdin me voimme vaikuttaa taysimaaraisesti. Tama on se kategoria, johon
meidéan tulee keskittyd. Omat ajatuksemme, tunteemme ja suhtautumistapamme ovat asioita, jotka ovat
omassa hallinnassamme. (Gustafsberg 2014.) My6s Hamalainen (1996, 21-22) korostaa ajattelun merkitysta.
Héan vertaa elamaé vaakaan, joka koostuu kahdesta vaakakupista. Toisessa vaakakupissa ovat positiiviset
ajatukset ja toisessa negatiiviset ajatukset ja viisari heilahtelee ajatustemme suuntaan. Myonteisyys lisaantyy,
kun ajattelemme positiivisia ajatuksia. Ajattelun merkitys on ratkaiseva, silla esimerkiksi tunteisimme emme
voi vaikuttaa, mutta ajatuksemme voimme itse valita, kuten myds suhtautumistapamme tilanteisiin ja asioihin,
joiden kanssa olemme tekemisissa. Hamalainen korostaa, ettd on aivan ratkaisevaa, millaisia ajatuksia
paassamme liikkuu ja erityisen merkittdvaa on se, mita ajattelemme itsestamme. Mindkuvamme heijastuu
siihen, miten ndemme itsemme ja toiset ihmiset. Negatiiviset ajatukset ruokkivat negatiivista mindkuvaa ja
sité, miten naemme toiset ihmiset.

Gustafsberg (2014) nostaa esiin kiinalaisen sananlaskun, jonka mukaan mikaan tassa maailmassa ei ole
vaikeaa, vaan ainoastaan keskittymiskyvyn puutetta. Tuo sanonta korostaa sitd, ettd asennoituminen on
aktiivinen valinta, joka tehddan joko tiedostaen tai tiedostamatta. Jos meilla on mahdollisuus jakaa oikealla
tavalla tunteitamme, vapaudumme niisté ja kykenemme kasvamaan ihmisind. Vastuusta ei voi vetaytya eika
antaa huoliaan toisten kannettavaksi. (Gustafberg 2014, 161.)

Ajatuksen voima on suorastaan pelottavan suuri. Siksi syvat sisdiset asenteet itseamme kohtaan, ajatukset ja
uskomukset, jotka nakertavat elamastdmme iloa kykyjemme véhéttelyna, turhana syyllisyytena ja itsemme
mitatdimisena, pitaisi tietoisesti pyrkia muuttamaan. Kun ajattelemme olevamme huonoja havigjia, meista
tulee helposti sellaisia. Kaytanndssa negatiiviset valinnat saattavat pilata tai jopa tuhota elamamme. Itsensé
mitatéimista voi pitda itsensa tuhoamisena (Hamalainen 1996, 30-31; Hamalainen 1993, 47.) Positiivista on
se, ettd ajatuksemme voimme valita itse ja voimme sité kautta vaikuttaa siihen, mita elamastamme tulee.
Vastuu on siis meidan itsemme. Emme voi syyttdd vanhempiamme, aiempia huonoja valintojamme tai yleisia
huonoja olosuhteita. Elamme juuri omaa elamdamme, emmeka kenenkéan toisen. (Hamalainen 1996, 39.)

Koska emme voi elda toisen elaméaa eika kukaan toinen voi elda meidan elamaamme, on siksi tarkeaa ottaa
vastuu omasta elamasta syyllisen etsimisen sijaan. Tahan vastuuseen liittyy juuri se tdman tekstin alussa
mainittu vastuu (katso Gustafsberg 2014, 155). Kaytanndsséa tdma on ahdistavaa, koska emme voi
ripustautua kehenkéaan toiseen ihmiseen ja odottaa, ettéd han tyydyttaisi perustarpeemme ja huolehtisi
elamamme sisallostd. Syyllisen etsiminen on ajan haaskausta. Jossittelu ei mydskaan johda mihinkaan.
Tehdyt ratkaisut ovat tuntuneet tekohetkella hyvilta ja oikeilta, joskus jopa ainoilta mahdollisilta. Oman pahaan
oloon ei voi etsia ulkopuolista syyllista. Epamiellyttava entinen puolisosi, ei pilannut elamaasi, eika sita tehnyt

myodskaan vaarin valittu tyopaikka tai vaara asuntoalue, johon muutit. Lahtokohtaisesti on parempi ajatella,



ettd vaaria valintoja ei ole. Jokainen valinta on jostakin nakdkulmasta oikea ja hyva. Sita ei vain ole helppo
nahda. Psykologisesti ajatellen teemme valintamme aina tiettyja tarpeitamme varten. Siksi ei ole vaaraa
puolisoa, tyopaikkaa eiké vaarad asuinaluetta. (Hamalainen 1996, 81-83.)

Sen sijaan, ettd jumittuu suremaan kovaa elamaansa (Hamalainen 1996, 199) kannattaa kdantaa ajatukset ja
nahda itsensa voittajana (emt. 205). Mielikuvien voima on tunnustettu ja tunnistettu urheilusuoritusten
harjoittelussa, joten miksi emme hyoddyntdisi sitd omaan elamaamme? lhmeen avain on juuri mielikuvat. Ne
luovat todellisuuden. Jos ajattelemme olevamme avuttomia ja mitattémia, toimimme sen mukaan emmekéa
nae omaa arvoamme. Vastaavasti, jos meilld on sellainen mielikuva itsestamme, ettd olemme hyvia, osaavia
ja kyvykkaita, asetamme itsellemme tavoitteita, joita kohden lahdemme kulkemaan ja olemme valmiita
tekemaan toita niiden eteen. Jotta pAdsemme tahan, on resepti siihen hyvin yksinkertainen: ajattele itsestasi
positiivisesti. Toki ongelmat eivat poistu elamastamme talla, mutta ongelmat eivat enaa hallitse meita, pilaa
paivaamme tai ohjaa elamamme suuntaa. Kykenemme oppimaan niista jotakin ja ongelmien ratkaisemisessa
saattaa olla mahdollisuus ratkaista jotakin, mitd ilman ongelmaa ei olisi tullut edes mieleen ratkaista.
(Hamalainen 1994, 183-184.) Hamalainen (1994, 187-188) kertoo mielikuvan voiman vaikutuksesta
kaytannossa. Tarinan keskiossé on mies, jota oli kiusattu koulussa hanen koko lapsuutensa ajan. Mies kertoi
Hamalaiselle, etta koko hanen lapsuutensa meni pilalle, kun hanta tonittiin ja paata upotettiin vessan pyttyyn,
jos han meni vessaan. Hanen olemuksensa oli surkea ja se viestitti kiusaajille: taalla olen, tulkaa ja lyokaa ja
nain myos tapahtui. Oivallus hanelle oli tullut sitten 14-vuotiaana, kun han oli tajunnut, ettd hanesséa on yhta
paljon voimaa kuin kiusaajissa. Tama oivallus muutti hdnen elaméanséa. Han suoristi selkdnsé ja nosti paansa
pystyyn. Hanen mielikuvansa itsesta muuttui ratkaisevasti, eikd muuta tarvittu. Kun sisainen mielikuva
muuttui, muuttui myoés ulkoinen olemus ja kayttaytyminen. Tasta seurasi se, etté kiusaaminen loppui eika

mitd&n muuta tarvittu.

Kaikki virtaa

Voinee sanoa, etta elama on kaytannossa jatkuvaa muutosta ja siihen sopeutumista, kuten jo Heraklekitos
asian on jokifragmenteissaan oivaltanut. Herakleitos on kreikkalainen filosofi, joka eli noin 535-475 eaa. Han
muotoili ajatusta useammasta nakdkulmasta, todeten muun muassa, ettd " Samaan virtaan astumme
emmeka astu, me emmeka me” ja "Kaikki virtaa, mikaan ei pysy paikallaan.” (Herakleitos.) Vaikka kaikki ovat
naennaisesti samanlaisia, ne eivat kuitenkaan ole. Tanaan eilen outo asia on jo vahan tutumpi ja
epamukavuusalue muuttuu mukavuusalueeksi. Kuitenkin juuri sitd oppimisaluetta (epamukavuusalue)
tarvitaan, jotta oma osaaminen ja kyvykkyys tulee nakyvaksi tavalla tai toisella. Varjoa tarvitaan, jotta voi

nahda valon. Vastakohdat tekevét nakyvéaksi hyvan ja huonon.

Kun tiedostaa omat heikkoutensa ovat ne ainutlaatuisia kasvun mahdollisuuksia. Parhaimmillaan niista tulee
meille voiton avaimia. Pitkdjanteisyys, sitkeys ja tahdonvoima ovat usein sanoja menestystarinoiden taustalla.
(Hamalainen 1996, 197.) Muutos tapahtuu pienin askelin ja sen voi tehda eri tavoilla. Yksi keino on vastata
esimerkiksi ajattelua ohjaaviin kysymyksiin. Hamalaisen (1994, 186) sivulla on kaksi tallaista kysymyslistaa,
jolla voi luoda uudenlaista mielikuvaa itsestéaan. Toinen, kymmenkohtainen lista, on tarkoitettu vastattavaksi

aamulla ja toinen nelikohtainen kysymysluettelo on tarkoitettu vastattavaksi illalla.



Aamun kysymyksia ovat:

Mitk& asiat elamassani ovat tandan hyvin?

Mitk& asiat tuottavat talla hetkelld iloa elaméaani?

Kenelle ihmiselle miné olen tan&én tarkea?

Kuka/ketka ovat minulle tarkeitd ihmisia?

Miten voin tdndan tuottaa laheisilleni iloa?

Mihin asioihin haluan tanaan keskittya?

Mihin ongelmaani haluan tanaan ratkaisun?

Mitd mina olen valmis tekemaan, jotta asia ratkeaisi hyvin?
Mit& uutta voin tan&an oppia?

Kuinka voin tehda tasta paivasta parhaan mahdollisen?

CoOoxNoUA~LNE
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lllalla voit pohtia:

1. Mita hyvaad minulle on tanaan tapahtunut?

2. Mité opin tandén epaonnistumistani?

3. Mita opin tanaan itsestani?

4. Mitd opin tdndan laheisistani?
Tietoinen positiivisten mielikuvien luominen itsestimme ei vaadi meiltd muuta kuin hetken aikaa ja tahtoa
tyoskennellda omaksi hyvaksemme. Kuten Hamalainen (1994, 206) kirjoittaa ala jaa odottamaan fiilisté, vaan
ala toimia. Kukaan ei voi tehda naita asioita puolestasi. Sinulla on avaimet muuttaa elamasi toimimalla toisin

tanaan.

Margit Mannila
lehtori, KTT
SeAMK
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