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Pienryhmakeskustelu

« Keskustelua 3-4 hengen
rynmissa:

— Millaisia odotuksia ja toiveita
sinulla on kurssia kohtaan?

— Miksi tulit kurssille?
— Mita haluat oppia?

— Millaisia ajatuksia herétti
artikkeli Drucker (1999)
Managing oneself?

e N. 15 min.

A? Aalto-yliopisto
| 3



Kurssin henkilokunta ja osallistujat

« Kurssin vastuuopettaja: Jari Ylitalo

« Kurssin opettaja Tuukka Kostamo
(tuukka.kostamo@aalto.fi) vastaa kurssin
kaytannonjarjestelyista

« Muut luennoitsijat tavattavissa ensisijaisesti luentojen
yhteydessa

« Kurssin opiskelijat
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Opiskelijapalautetta aiemmilta kursseilta

Alkuun odotukseni kurssille putosivat kun huomasin etta kurssi onkin enemman itseeni
tutustumista ja ensiajatukseni oli etta tamé kurssihan on ihan tayttd homppaa. Kuitenkin
aloitusluento ja ensimmainen artikkeli muuttivat kasitystani kurssista ja kiinnostukseni herasi.
Nopeasti tajusin ettd vaikka itsensa tunteminenhan on oikeastaan yksi tarkeimpia asioita
elamassa sille tulee harvoin uhrattua ajatuksia.

Kurssi oli kiinnostava ja tarkeéa silla paasi miettimaan
omaa tekemistadan, oppimista ja ajattelutapaa.
Harjoitusty0, jossa oli valmiit ohjeet ja luvut, tuki tata hyvin.

Vahan tuli mietittyd uusia asioita, jonkinlainen suunnitelma
parempaan elamansuuntaan psyykkisesti.

"Luvan kanssa" itsepohdiskelu. Muiden koulukiireiden lomassa
ei tule otettua aikaa kurssin asioiden pohdiskeluun.
Nyt siihen pystyi, kun kerran opintopisteitakin oli porkkanana.

Oman olemisen ja tietoisten valintojen pohtimista ohjatusti.
Oli hyva saada muistutus siita, etta omaa elamaahan tassa
eletaan ja omat valinnat tehdaan; ja ne valinnat voi tehda monella
tavalla ja se on ihan ok, kunhan sen vain tekee tietoisesti.
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Miksi "Itsensa tunteminen ja
johtaminen”?

Itsensa tuntemisella ja itsensa _
johtamisella on monia hyo6tyja tyossa ja
elamassa yleensa

» TyOelaman sirpaloituminen

— https://www.hs.fi/teknologia/art-
2000005838301.html

» Tulevaisuuden tybelamataidot

— https://studio.kauppalehti.fi/isku/mitka-ovat-
tarkeimmat-taidot-tulevaisuuden-

tyoelamassa L A ;*
« Tyo6elaman muutoksen trendeja 7 BUSIHGSSGBK \ K
— https://ellunkanat fi/artikkeli/itseohjautuvuu SRR - . m—e
s-tuli-tyopaikoille-kukaan-kertonut- /w;m"&gg.;h:ﬁyx;ﬁm\\ !
sellainen-ollaan/ i el
Wil Durant: "itsensa tunteminen on ' a

arvokasta parhaasta paasta siksi, etta
sen avulla opimme tuntemaan toisia”
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lIhmisen ominaisuuksista

Persoonallisuuden Psykologiset

piirteet (Big 5): ominaisuudet

 Neuroottisuus . Itseluottamus

* Ulospain . Sisainen motivaatio
suuntautuneisuus T

. Avoimuus uusille ) S'__n__ml_(_kY}_’S
kokemuksille * Paattavaisyys

 Sovinnollisuus e Sitoutuminen

Tunnollisuus
> [tsetuntemus!

9 Aalto-yliopisto
Lahde: Liukkonen J. (2017) Psyykkinen vahvuus. Mielen taitojen

A - ! harjoituskirja. PS-kustannus, Otavan kirjapaino, Keuruu.



oiminnasta

Psykologisia taitoja Psyykkinen saately
» Keskittymiskyky * ltseluottamus

« Stressinhallinta * Motivaatio

* Rentoutumiskyky * Vireystila

* Tunteiden hallinta * Rentous

« Tavoitteiden « Keskittyneisyys

asettaminen
> Itsensa johtaminen!

9 Aalto-yliopisto
A Lahde: Liukkonen J. (2017) Psyykkinen vahvuus. Mielen taitojen
- harjoituskirja. PS-kustannus, Otavan kirjapaino, Keuruu.



Johtaminen?

I'M GOING TO Tama kurssi
PRACTICE ON YOU BEFORE
I START MANAGING auttaa

IR oL ymmartamaan
itseasi kun olet
tekemisissa itsesi
kanssa, ja kun
olet tekemisissa
muiden kanssa
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lIhminen on aina suhteessa toisiin

 Sosiaalinen rooli

— "Sosiaaliset roolit kuvaavat asemaa,
tyotehtavaa tai suhdetta ihmisten valisissa
verkostoissa. Ne ovat stereotypioita, joihin

liittyy mielikuvia ja odotuksia tietyntyyppisesta
kayttaytymisesta”

— Esim. isa, opettaja, poliisi, pappi, alainen,
esimies

« Psyykkinen rool

— "Kuvaavat henkilon omaksumaa/valitsemaa
yksil6llista tapaa toimia ja kayttaytya
sosiaalisissa rooleissaan vuorovaikutuksessa”

— Psyykkiset roolit ovat jokaiselle omanlaisia ja
ne ilmenevat erilaisina eri

vuorovaikutussuhteissa ja -tilanteissa

A? Aalto-yliopisto
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ltsensa johtamisen voimavaratekijat*

ohjaavat strateg.iat
kitsemisstrategm.t
llien strategiat

Kéyttéytymisté
Luonnolliset pal

Itsensa johtamisen | .
J Rakentavien ajatusma

voimavaratekijat

Itsensa johtamisen
strategiat
Menestyksekds Positiiviset :;zt:::::
—_> itsensa —p> vaikutukset m—
¢ yksilo-, tiimi- &
Minépystyvyys johtaminen suoriutumiseen organisaatiotasolla
Ulkoiset tekijat
Aalto-yliopisto . . T . .
A‘, WIERES * Talvio-R6hr T. (2017) Milleniaalien itsensa johtamisen
u 11 voimavaratekijat tietotydssa. Diplomityd, Aalto-yliopisto.



Pienryhmakeskustelu

« Keskustelua 3-4
hengen ryhmissa:

— Mitd ajatuksia itsensa
tuntemisesta ja
johtamisesta herasi?

— Jaiko jotain kysyttavaa?

* N.5 min.
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Kurssin kaytannon asiat




Kurssin tavolitteet

« Kurssin tavoitteena on auttaa sinua
tunnistamaan kaytossasi olevia
voimavaroja ja kehittada
omaehtoista, maaratietoista ja
proaktiivista toimintaa niiden
hyddyntamiseksi

« Saat perustiedot itsensa
tuntemisen, kehittamisen ja
johtamisen valineista seka kehitat
niithin liittyvia taitojasi

« Kurssi antaa sinulle valmiudet
ymmartaa ja toteuttaa itseasi
paremmin

- Tunnistat ajalliset ja taloudelliset
seka henkiset voimavarasi ja
nithin liittyvat kehittamiskohteesi

A? Aalto-yliopisto
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ltsensa tuntemisesta

9 Aalto-yliopisto
- https://www.ted.com/talks/tasha eurich increase

15 : : ;
yvour self awareness with one simple fix



https://www.ted.com/talks/tasha_eurich_increase_your_self_awareness_with_one_simple_fix

Oppiminen kurssilla

* Luennot (9/8 luentoa, lasnaolopakko vahintaan 6 luennolla)

* Luentojen teemoihin liittyva oheismateriaali (I0ytyy kurssin
sivulta kohdasta "Aaltolaisille™).

« Luentojen aikana kaytavat pienryhméakeskustelut

 Omalla ajalla tehtavat harjoitustyot. Paasaantoisesti
— Osa 1 tehdaan ennen kyseisen teeman luentoa
— Osa 2 tehdaan kyseisen teeman luennon jalkeen

« =2 Kirallinen harjoitusty0d (siséaltaen kaikki harjoitukset, vaikka
olisi ollut poissa luennolta)

* Yhteenvetokeskustelu ryhmissa kirjallisen harjoitustydn
palauttamisen jalkeen (50 min, n. 6-8 opiskelijan ryhmissa)

Aq Aalto-yliopisto
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Kommunikaatiokanavat

« WebOodi — kurssille
IImoittautuminen

« MyCourses
https://mycourses.aalto.fi/co
urse/view.php?id=22461

— Kurssin kalvot,
oheismateriaali, uutiset

— Harjoitustyon palautus
« Doodle — palautetilaisuuteen

lmoittautuminen
(maaliskuussa)

* tuukka.kostamo@aalto.fi —
kaikki kurssin asiat

A? Aalto-yliopisto
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Kurssin tyoskentelyaikataulu

https://mycourses.aalto.fi/course/view.php?1d=22461

A? Aalto-yliopisto
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Kurssin suorittaminen

« Kurssin suorittaminen
edellyttaa:
— Vahintaan 6
luentolasnaoloa
— Kaikkien kirjallisten &
harjoitusten tekemista

— Osallistumista )
yhteenvetotilaisuuteen

e Arvostellaan
hyvaksytty/hylatty

Ao Aalto-yliopisto
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Kurssin esitehtavat, kirjalliset
harjoitustyot ja palautekeskustelu

 Kurssin kirjallisuuden ja esitehtavien tarkoituksena on
virittaa seuraavan luennon teemoihin. Nama tehdaan ennen
teemaan liittyvaa luentoa.

 Kurssin kirjalliset harjoitustyot toimivat apuna
itsereflektiossa ja itsensa kehittamisessa. Harjoitustyo
kokonaisuudessaan palautetaan viimeistaan 24.3.2019!

* Yhteenvetokeskustelu kurssin luentojen paatyttya (n. 25.3.-
5.4.) tarjoaa mahdollisuuden palata kurssin teemoihin.

 Varaa viikoittain aikaa kurssin esitehtavien ja harjoitustoiden
tekemiseen. Kayta kirjoituspohjana kurssin sivulta |0ytyvaa
harjoitustyopohjaa.

A? Aalto-yliopisto
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Reflektio oppimisessa

« Kurssin keskeinen oppimistapa on kirjallinen reflektio
— Oman toiminnan tarkastelu ja arviointi
« Mita tapahtui?
« Mita siita ajattelen?
« Mita voin siita oppia?
— Kurssin esseet on tarkoitus kirjoittaa henkilokohtaisesta,
omakohtaisesta nakokulmasta
— Kirjoittaminen on tapa organisoida ajatuksia ja nahda eri
asioiden valisia yhteyksia
— Kirjoittamalla asiat selkiytyvéat ja tulevat nakyvaksi

— lItsereflektio on tarkea kyky seka opintojen aikana etta niiden
jalkeen

A? Aalto-yliopisto
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Tiuna Teekkan
12345A
tiina.teekkan@aalto.fi
4.1.2018

TU-A1140 Itsensi tunteminen ja johtaminen (3 op) /2018

Harjoitustyd
1 Iisensii tunteminen ja johtaminen: tavoitteeni ja odotukseni ........ocooeeoieeinneeeen. 1
1.1  Odotukseni ja tavoitteeni kurssin suhteen. ... 1
2 Omien vahvuuksien tunniStAmMINeD ........cccveereerssrsssssssrssssserssnsssssssesssssssesssssnsessnsas 1
2.1 Omien vahviuksien tHIHSTAIIIEIL oo e e e oo e eas e s e s eeeeeemnemnemnenean 2
2.2 Omat vahvuuteni ja niiden hvSdvntEminen ..........oooooooooeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 2
3  Tavoitteiden Asettamimen ... ... eeeeee e ase e ms s e e e s s ee s smesammeeamseaanens 2
. . 31  Tarkestd tavorttettans . 3
H arJ O | t u S ty O n 32  Minulle tirkes tavoite ja kuinka sen saavutan ... 3
. e 4  Ajan ja taloudellisten voimavarojen hallinta.......einci s 3
Slsallysluettelo 41 MnUIE tAKEAL BSAT oo oeee oo ee e e 3
42 Ajankiyttom nykytila ja suunnitelma tavoitetilan saavuttamiseksi ... 4
5 MMIAEEE JA DIUHEER ettt e e et e e e s sme e e e s e s smt st e anne e smneeameeansnenn 4
6 Kuinka johdan itseifini oppimaan . d
6.1  Oman oppimiseni esteet ... 5
6.2  Oman oppimistyylini ja —vahvouksien hvSdyntamines.......ooooooeeieiveereeeeens 5
7 Stressi ja kuormitustekijit......ccoocereercrrssrssnsrrsesss s s s s s s nnes 5
7.1  Stressi- ja kuormitustekd)6ita elEmMASSEN ..oooeeeeeeeeeeeeee e 6
72  Keinomi hallita stressid ... 6
T & = 1 o SR 6
81 Oma liikunta-aktitviswotend. ... 7
82 HywHArkenmt ... 7
L I T 7
91 Tuntesden o 7
L T L 7
10 Toiveita yhteenvetotilaiSuMteen ......ccvrrrererserrsnnsmrrsnssmrrssrssersnsrsssssmsessessmesssessnssnses 7

A2 Uskalla olla rehellinen!



Arvio kurssin tyomaarasta (tunteina)

* Ennen luentoja tehtavat
harjoitukset (osa 1) n. 16 h

« Kirjallisuus ja siihen
tutustuminen n. 15 h
e Luennotn. 18 h

* Luentojen jalkeen tehtavat
harjoitukset (osa 2) n. 30 h

 Yhteenvetokeskustelun. 1 h
* Yhteensa n. 80 h

A? Aalto-yliopisto
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Yhteenvetokeskustelu

* Yhteenvetokeskustelun tarkoituksena on jakaa kurssin aikana
syntyneita oivalluksia ja palata teemoihin, jotka viela askarruttavat

* Yhteenvetokeskustelut jarjestetaan n. 25.3.-4.4.2019
— Ajanvaraus doodlessa kurssin loppupuolella
— Yhteenvetokeskustelut toteutetaan rynmakeskusteluina TUAS-talolla
— Yhteenvetokeskusteluun osallistuu kerrallaan n. 6-8 opiskelijaa. Aikaa tulee
varata n. 60 min.
— Yhteenvetokeskusteluihin €l VoI saapua mydhassa.

* Yhteenvetokeskusteluissa ei nosteta esiin opiskelijoiden
henkilokohtaisia asioita, ellei kyseinen opiskelija sita itse toivo.
Keskustelut ovat luottamuksellisia.

A? Aalto-yliopisto
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Kysymyksia kurssijarjestelyista?




Mita seuraavaksi

1. Pohdi omia odotuksiasi ja tavoitteitasi talla kurssilla itsensa
tuntemisen ja johtamisen nakokulmasta. Voit hy6dyntaa
ensimmaisella luentokerralla esiin nousseita teemoja tai
Druckerin artikkelin herattamia ajatuksia. Kirjaa pohdintasi
harjoitustyopohjan lukuun 1.1. Suositeltava pituus n. 1 sivu.

2. Aloita luennon "Henkilokohtaiset vahvuudet ja niiden
hyodyntaminen” esitehtavan tekeminen

— Lue artikkeli Roberts L., Speitzer G., Dutton J., Quinn R., Heaphy
E. & Barker B. (2005) How to play to your strengths Harvard
Business Review, January 2005. Artikkeli I6ytyy kurssin sivulta.

— Pyyda palautetta artikkelin ohjeen mukaisesti omista
vahvuuksistasi perheeltd, kavereilta ja opiskelukavereilta.

Aq Aalto-yliopisto
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Kysy palautetta esimerkiksi nain:

Write: Voitko antaa palautetta vahvuuksistani?
I5F Send o Spelling |~ W Attach |~ & Security|~ & Save |-

800

From: Eerikki Miki <eerikki.maki@aalto.fi> emakimaalto.fi

- To: mari.kaveri@gmail.com

Subject: Voitko antaa palautetta vahvuuksistani?
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Moi Mari,

Pyyda esimerkkeja ja
esim. lyhyita tarinoita, el
pelkkia listauksia!

7 Aalto-yliopisto
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Pienryhmakeskustelu

« Keskustelua 3-4
hengen ryhmissa:

— Mita tarttui mukaan?
— Jaiko jotain kysyttavaa?

* N.5 min.

A? Aalto-yliopisto
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Kysymyksia?

Toivomme teille hyvia elamyksia
itsensa tuntemisen ja johtamisen
parissa!




