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Valmentagjat

13.5.2020

Sanna Faldt

* 20 vuotta viestinnan, tiimien ja itsensa

johtamista Evlista, Cityconilta ja
Deloittelta

 Ty0- organisaatiopsykologian seka
muutosjohtamisen asiantuntija

» Tradenomi, tiedottaja, mindfulness

-ohjaaja, tietokirjailija

© 2020 Bravers Oy

Sanna Salovuori

25 vuoden liike-elamakokemus, mm.
Messukeskus, SGN Group, Ping Helsinki
(co-founder) ja Saranen Consulting

* Viestinnan asiantuntija, markkinoija,
tapahtumamuotoilija, laulaja

* Ratkaisukeskeinen valmentaja & coach
* Yrittaja vuodesta 2013



Fillisbarometri

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy



© 2020 Bravers Oy

Mika fiilis
tanaan?

Lahetd
chatissa sen
tyypin nimi

jonka valitset

ja perustelut!



AGENDA

Mita on itsensa johtaminen?

Osa-alueet

Mita taitoja tarvitaan?

Itseohjautuvuus projekti- ja hanketyossd
Tunnista omat vahvuudet ja tsemppikohdat

Ajanhallinta

Lasndolo ja keskittyminen

Hyvaksi havaittuja ajanhallintamenetelmid
Oman tyopadivan johtaminen

PelisGdnnot itselle
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ltsensa johtaminen
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ltsensa johtamisen osa-alueet

’ Tunnetietoisuus ® Tunne- L('_jpi—
m hillint& NAakyvyys
=

-

ltsetuntemus SOD§U- Halu
tumiskyky @ saada
aikaan

9
( ltsevarmuus N
4 Aloitekyky l Optimismi

Lahde: Goleman et al, The New Leaders
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Johdatko sing, val evoluutio?¢

Aivot ohjaavat meita...

...kohti mielihyvaad jo ..valttadmaan karsimysta

Lahde: Hansion, Mendius, Buddhan aivot
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MIita taitoja tarvitaane

Yksi tarkeimmista taidoista, mita voit opetello
Itsesl johtamiseksi on omien tunteiden
kohtaaminen, tunnistaminen ja niiden
irfipaastaminen.

Lahteet: Sanna Faldt, Nauti tyostasi!
Paivi Niemi, Hyvaa mielta ja tunnetaitoja
Christopher Germer, Myotatunnon tie



Mitd taitoja tarvitaane

Kaksi tarkeinta asiaa tunnetyossa:

1) sSen hyvdksyminen, etta funteet vaikuttavat mielentiloamme
ja kaikkiin paatoksiimme automaattisesti, ne tarttuvat ja siksi
nillld on myos toissa valtavasti valia

2) Tunnetyon harjoittelu: ottamalla aikkga omien tunteiden
kuulosteluun niista tulee tietoiseksi. Siten ne voli ensin oftaa
vastaan ja sitfen padstaad sitten irti.

Harjoittelu auttaa tulemaan tietoiseksi myos toisten
tunnetiloista

Lahteet: Sanna Faldt, Nauti tyostasi!
Paivi Niemi, Hyvaa mielta ja tunnetaitoja
Christopher Germer, Myotatunnon tie



Harjoitus
Tunnista tunteesi



Tunnista funteesi mielikuvaharjoitus

Ohje
IsTu mukavassa asennossa Tuolissasl seuraavan
ohjatun harjoituksen ajan
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[tseohjautuvuus projekti- ja
hanketyossa



Miksi Ifseohjautuvuuse

* [Inmisen psykologinen perustarve

* Tyoeldman murroksen fuoma lahja

* Meiltd vaaditaan luovaa alykkyyttd

« Vaikuttaa positiivisesti organisaation menestykseen

—> [isAd tuottavuutta, tyotyytyvaisyyttd, luovuutta,
itsetuntoa, kasitteellista oppimista ja yleistd hyvinvointio

Lahde: Deci & Ryan, Itseohjautuvuusteoria
Laloux, Reinventing organizations



Innovatiivisuuden johtaminen

JOUSTAVUUS

SISAINEN

MOTIVAATIO
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Mita Itfseohjautuvuus vaatiie

IHMISELTA ITSELTAAN
e Uteliaisuus
e [Tsetfuntemus

« Usko itseen ja omiin
kykyihin

« Halu kehittyad (growth
mindset)

 Halu ottfaa vastuuta
* Mukautumiskyky

13.5.2020

ORGANISAATIOLTA

« Osallistaminen
padtoksentekoon

« Avoimuus, matala
hierarkia

e Jatkuva vudistuminen

» Selkedt rakenteet ja
tavoitteet

» Palautteenantokyky

© 2020 Bravers Oy 16



“Failure is an “Failure is the
opportunity to grow” limit of my abilities”

GROWTH FIXED
MINDSET MINDSET

“| can learn to do anything | want” “I'm either good at it or I'm not”
“My abilities are unchanging”

“Challenges help me to grow”

"My effort and attitude to be challenged”
determine my abilities “My potential is predetermined”

“When I'm frustrated,
*1 am inspired by the success of others” | giVe Up"

- % It “| can either do it,
| don't like or | can't

“Feedback is constructive”

“I “ke tO tfy *Feedback and criticism

are personal

new things”

Lihde: Dweck, Mindset “| stick to what | know”



Mita Itfseohjautuvuus vaatiie

IHMISELTA ITSELTAAN ORGANISAATIOLTA

e Uteliaisuus e Osallistaminen

. lfsetuntemus paatoksentekoon

» Usko itseen ja omiin « Avoimuus, matala hierarkic
kykyihin  Jatkuva uvudistuminen

« Halu kehittyd (growth » Selkedt rakenteet ja
mindset) tavoitteet

* Halu ottaa vastuuta » Palautteenantokyky

* Mukautumiskyky * Vastuu ja valta tasapainossa

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy 18



MIitd Itfseohjautuvuus vaatiie

IHMISELTA ITSELTAAN ORGANISAATIOLTA

L UOTTAMUS

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy



Hanke- ja projektityon 6 kuningasvinkkio

1.

oA W

Ole [amakka! Tunne rajasi, alaka pelkad
kommunikoida niitQ.

Priorisol.
Pidd oma paad kylmana tilanteessa kuin

tilanteessa.
. Ole avoin & viestl rittavastl. Vaadi samaa muilta.
. Ole oman tyopdadivasi ruhtinas.

. Irrallisuuden tunteen hydkyessa vyli: muista mihin

kuulut.



Harjoitus
Arviol itseohjautuvuutesi



Arvioi asteikolla 1-5 kuvinka seuraavat vaittamat sopivat sinuun.

1 2

3 4 5

A. Asiat ovat mielestani
hyvin niin kuin ne ovat.

B. Toimin vaistonvaraisesti.

C. Luotan ensisijaisestt muihin.

D. Kysyn usein apua muilta.

E. Olen mielellani osallistuja.

Suhtaudun muutokseen
uteliaisuudella.

Kehitan itsefuntemustani.
Luotan ensisijaisesti itseeni.
Uskon itseeni ja omiin kykyihini.

Otan mielellani vastuuta.




Pohdinta

Tutki vastauksiasi yksi kerrallaan. Oletko tyytyvainen tilanteeseen?
MikG suurentaisi numeroasie

A. Asiat ovat mielestani Suhtaudun muutokseen

hyvin niin kuin ne ovat. uteliaisuudella.
B. Toimin vaistonvaraisesti. Kehitdn itsetuntemustani.
C. Luotan ensisijaisesti muihin. Luotan ensisijaisesti itseeni.
D. Kysyn usein apua muilta. Uskon itseeni ja omiin kykyihini.
E. Olen mielellani osallistuja. Otan mielelldni vastuuta.

Mita voisit itse kaytannossa tehdad itseohjautuvuutesi lisddmiseksie
Jaa yksi oivalluksesi chattiin.



Pieni tauko —jatkuu 13.15



Ajanhallinta



Miksi ja miten olla Iasnae

Yksi asia kerrallaan
- saat kehoosi useita
mielihyvahormoneja

Syva keskittyminen

—> saat enemman aikaan,
paaset kiinni koko
ajatusvarantoosi ja kehityt
nopeammin

Aistisi ovat aina lasna
—> palauta itsesi tahan
hetkeen minka tahansa
aistimuksen kautta

13.5.2020

S
W

© 2020 Bravers Oy

Lupa keskittya
- kun sallit keskittymisen,
saat enemman aikaan

Maaratietoinen
priorisointi

—> olosi on paivan paatteeksi
aikaansaanut, ei sillisalaatti-
sekamelska

Varmista puitteet

—> Keskittymista edistavat
puitteet tuovat tyohosi tehoa
jailoa



Keskittymisen esteet ja nilden ylittajat

ESTE
« Ulkoinen tyohon liittyva keskeytys

Ulkoinen kodista tuleva keskeytys

Itse itsensad keskeytys

Asento, kipu, sarky, nalkd

Tehokas etatyd on vain nyt ihan
mahdotonta

MILLA YLITETAAN?

Varaa kalenterista tarkeille toille aikaa, laita
pikaviestimet "ald hairitse”-tilaan, sulje viesti-
lkonit, puhelin eri huoneeseen

Laita lappu oveen silloin, kun teet pdivan
tarkeintd ja keskittymista vagtivoa tehtavaa.
Sovi perheen kanssa, ettd TAMA on se hetki.
Anna lapsille tekemista.

Harjoittele impulssikontrollia. Huomaa kun haluat
esim. nautintoaq, siivota tai kurkata meillit.
Palauta kasilla olevaan asiaan.

Kokeile erilaisia gjan rytmittdmisen tekniikoita,

jotta muistat pitdd taukoja. Usein suurimmat

oivallukset tulevat tauoilla, ota niille aikaa,
monipuolistal

Eldmme poikkeusoloissa — joskus on niitd pdivia,
eftd mikadn ei mene nk. oli tarkoitus. Anna
tallaisille paiville lupal



Eisenhowerin matriisi

13.5.2020

Tarkeas,
el
RN E

Tarkeas,
kiireellista

Ei tarkeaa,
el
kiireellista

Ei tarkeaa,
kiireellista

© 2020 Bravers Oy

Lahde: Duunitori

28



Pomodoro-tekniikka

25 min tyota 25 min tyota 25 min tyota
5 min tauko 5 min tauko 5 min tauko

https://tomato-timer.com/
https://www.focusboosterapp.com/

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy

25 min tyota
5 min tauko

Lahde: Duunitori
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https://tomato-timer.com/
https://www.focusboosterapp.com/

1-3-5-s88Nt6

Yksi iso tehtdvd

o

Kolme

keskikokoista
tehtdvda

Viisi pienta
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Lahde: Duunitori
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Ajanhallintfaa online

R 7rellr

Organisoi ja priorisoi
projekteja

Voit seurata
projektien etenemista
eri vaiheisiin helposti
"korttien” avulla

Voidaan kayttad
myas tiimin kesken

frello.com/fi

13.5.2020

Planner

Microsoft Teams
Planner

Laadi suunnitelmia,

jossa voit jakaa
tehtavia ja seurata
niiden edistymistd

Antaa hyvadn
tilannekuvan
monimutkaisenkin
projektin
efenemisestd

Loytyy Teamsin alta

g Elisi

Sahkoinen Bullet
Journal (BuJo)

Omanlaisesi
kalenteri

Voit suunnitellq,
listata, seurata,

asettaa tavoitteita,

kirjoittaa
muistiinpanoja

elisiapp.com

© 2020 Bravers Oy

D Any.do

Sahkoinen To Do-
listaus

Toimii niin tyossa
kuin kotona
muistettavien

asioiden
listaamiseen

Synkronoituu
kaikkien laitteidesi
kalenterien kanssa

any.do

31



Pirjo ja Tyyne kirja

Tehtavia asioita

Johdanto
® 31.toukokuu = & 0/1

L o

B—

Luku 1: Tyoelama

~+ Lisaa toinen kortti

Tyon alla

Sovi kustannustoimittajan kanssa
tapaaminen

= M3

Kolmannen luvun ensimmaisen
version tyéstaminen

Neljannen luvun ensimmaisen
version tydstaminen

Agenda kirjoitusretriitille Hankoon

=+ Lisaa toinen kortti

Kustannussopimus

Projektisuunnitelma

+ Lisaa toinen kortti

Muista myds nama!

Julkkarit
Kirjamessut
PR

TSR

+ Lisaa toinen kortti




0

& Kansi

Kustannustoimittaja

luettelossa Ty6n alla

LISAA KORTTIIN

Kuvaus Muokkaa & Jasenet

Kustannustoimittaja on Jenni Hurmerinta, Puh. 0400 404040

e : © Nimilaput
Email: jenni.hurmerinta P

& Tarkistuslista

Sovitut asiat Piilota valmiit kohteet Poista _
O Masraaika
N

@ Liitetiedosto

Freffit
Sovi ekojen kpl aikataulu POWER-UPIT
Sovi syksyn editointiaikataulu Hanki Power-Uppeja
Liséd kohde TOIMINTA
=2 Siirra
Toiminta Nayta tiedot B Kopioi




Search or type a command

v u Procurement > Mobile Devices

=] n Human Resources Conversations Files Wiki Mobile Device -+
R . n Policies wee 11 Board & Charts 7 Schedule
|
: Toams
' n Procurement Budget & Technical Requirements Acquisition Plan Market Research Contractor Proposals
= General 4
Mobile Devices
L Office Supplies e z
- = ————n - T Interview staff for device preferences Commission analyst study to research Submit request for submission to
erview s or device prefe es ommission analyst study to resea Sub eques submissio
‘ Project Alpha 7 of ) specific requirements contractor portal
P Office staff (3
L J
Conferences [ Field staff (3)
coe i [ executives 2 Interview other agencies for acquisition ﬂ' Q
Budget Office learnings
4
-
More Submit final technical requirements to
Contracting Officer l t Royce Haro

u r
Coordinate with Contracting Office on
- ! Review existing research documents

technical requirements
ﬁ' &

al Beth Peters
Submit final budget to OFR

02728
bt B Coordinate with OFR on budget

requirements
0 Jared Alfred

Show completed 4 vV
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Elisi

Weekly

Show all

Treenit

Bravers kehitysty6

Kirjan kirjoitus

®O0 00

Goal Settings

Planner

D weekly

@ Monthly

Calendars

Calendar Settings
Habit

@ show paused habits

- Achievements

20 May 11 - 17, 2020
WK

M Lenkki-Rambenkanssa

. Kirjoituspaiva!

12TUE®

B LenkkiRambon kanssa
& Jeega

13 wep - -

() Valmennus
() Juoksulenkki
"] Terveellinen ruokailu!

.| Lenkki Rambon kanssa

) D (= €

M @ W T F

Kirjoituspaival

Jooga

U 00U

Paivita Instaa

OO Uou

BN - RERENE

Lenkki Rambon kanssa

88 000

Terveellinen ruokailu!

88000

¢ add habit




|
o
&
=

A cCalendar
&) Lists
All Tasks
Personal
Work
Grocery List

+ New List

Any.do Beta, v4 2 84

A4

Good Afternoon, Sanna.

Today

O Laheta Saanalle virke tutkimuskysel...

Tomorrow

O Liséa palautekysely Screen.io'lla va...

O Valmistaudu Naistakomon InstalLiveen

Upcoming

Q {c}} [:'j (:) ( GO PREMIUM )

May 2020 { Today >

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun

18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

® (O Lahets Saanalle virke tutkimuskysely4 varten

IPM

4P



Esimerkkikalenteri

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
29 30 1 2 3

10

11

12

13

14

15

Tyomatkalla

Tyomatkalla

Tyématkalla

Tyomatkalla

Tyomatkalla

37



Harjoitus: konmarita kalenteris

1. Avaa eteesi kalenterisi
2. Katso/mieti vime viikkoa

3. Oletko pitanyt huolta seuraavista asioista:

Isojen tavoitteiden edistamiselle on aikaa (tarkedd ei kireellistd)
Pidempi& aikajaksoja syvdlliselle keskittymiselle

P&ivan aloitus tarkeimmalla

Oma agendasi 1.sijalla, muiden agenda 2.sijalla

Paivat eivat huku palvereihin tai sGladan

Lounastauko

Muut tauoft

4. Minkd YHDEN muutoksen halqra’r tehdd 1asta pdivastd [ahtien

kalenteriisie Mika olisi TOINEN tarked muutose Jaa chatissal

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy 38



Oman tyopaivan johtaminen

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy



Ole arvostava pomo itsellesi

« Tavoitteet, tyOnkuva ja vastuut kirkkaiksi

 Tunne oma systeemisi

* Hyvin suunniteltu on tekemista vaille valmis

» PidG sovituista asioista kiinni (itsesi kanssa)

* Ole armollinen

» Ole tehokas, mutta salli ihanat lipsahdukset

« Kommunikol ylikuorma jadmakasti (ja pyydd apua)
* Delegoi kun voit, muista omat rajat

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy
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Pelisddnnoft itselle
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Kenen saannollld pelaat?

« TyOnantajan tavoitteet,

sAdNndot & ohjeet « Mik& on riittdvan hyvae
« Tiimin/rynmdan/osaston « Kenen mielestae

pelisaannot « Milloin olet
 Poikkeustilanteen parhaimmillasi?

luomart lainalaisuudet
« Oman mielen rajoitukset
& uskomuksete

Miten suljet tyopadivane



|

1. Varmista, etta
tavoitteesi ovat
selkeat ja
realistiset

e 44 NP PR )

4. Huolehdi
perustarpeistasi
(syo6, nuku, liiku,
palaudu, sos.
suhteet)

T R T

7. Kiita itseasi
paivan ja viikon
paatteeksi. Kehu,
kun olet sen
ansainnut!

2. Paata joka

paivan ja viikon 1
tarkein asia, josta

pidat kiinni

5. Pida kiinni

aikatauluista (mm.
tyopaivan aloitus ja

lopetus)

8. Muuta sinulle
tarkeaa?

3. Luo
keskittymiselle
otolliset
olosuhteet

TR

6. Pyyda ja anna
apua, ala jaa yksin

haasteiden edessa




Yhteenveto ja palaute



Pikakertaus

13.5.2020

Miten pysyn
suunnitelmassa?

Miten kdytan aikanie

Kuka olen, mitd haluan, mitd
funnene

© 2020 Bravers Oy
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Palaute

« KAvisitkd antamassa palautteesi meille valmennuksesta?

Vastaa osoitteessa:

~=) bravers.screen.io/workshop

13.5.2020 © 2020 Bravers Oy
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Bravers kiittad!

Seuraa meita somessa:

u Bravers Oy
n Bravers
lfojl Bravers.fi

Sanna Faldt Sanna Salovuori

Puh. 040 533 4034 Puh. 050 5222188
Email. sanna.faldt@bravers.fi Email. sanna.salovuori@bravers.fi
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