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TU-A1140 - Itsensa
tunteminen ja johtaminen

HENKILOKOHTAISET
VAHVUUDET

17.3. 2022 — Tuukka Kostamo

“Find what you're good
at. whatever it is, and
become excellent at it.
Excellence isn't magic -
it's habit, the byproduct
of doing something over
and over and striving to
be the best at it. Simply
figure out what your
passion is, and resolve
to make excellence your
habit.”

- Lauren Rowe




Agenda 17.3.2022

v Kurssin kaytannon asiat ja tehtavat
v Vahvuudet itsensa tuntemisessa g@ﬁ
ja johtamisessa

v' Motivaatiosta ja innostuksesta
v Mita seuraavaksi
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Pienryhmakeskustelu

« Keskustelu ryhmissa:

— Ehditk6 tehda =
vahvuusharjoituksen alun?

— Milta se tuntui?

— Mita havaintoja teit
vahvuuksistasi?

« Jakamista yhdessa

10 min

A? Aalto-yliopisto
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Kurssin alustava luentoaikataulu

3.3.  Kurssin aloitustilaisuus

10.3. Eiluentoa

17.3. Henkilokohtaiset vahvuudet ja niiden hyodyntaminen
24.3. Vuorovaikutussuhteet — Jari Ylitalo

31.3. Merkityksellisyys — Frank Martela

7.4. "Aikaansaaminen’

14.4. Ei luentoa

21.4. "Kuormitustekijat, stressi ja hyva arki’

28.4. "Oppiminen ja kehittyminen”

5.5.  Yhteenveto

A? Aalto-yliopisto
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Kurssin kaytannon asioista

« Harjoitusty6 palautetaan kurssin lopuksi, DL 13.5.
— Suomi tal ruotsi
— Harjoitusty6pohjaa paivitetaan kurssin edetessa

« Luennoista el tehda tallenteita, mutta esitykset tulevat
Mycoursesiin

« Vertaiskeskustelut Tutalla
— Alkaen viikolta 19 (9.5.)
— Vetdja Tuukka tai Jari
— N. 6 hengen ryhmisséa
— Henkilokohtainen reflektointi, jakaminen

A? Aalto-yliopisto
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Kurssin esitehtavat, kirjalliset
harjoitustyot ja vertaiskeskustelu

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

 Kurssin kirjalliset harjoitustyot toimivat apuna
itsereflektiossa ja itsensa kehittdmisessa. Harjoitustyon DL
13.5., kuitenkin ennen vertaiskeskustelua.

« Vertaiskeskustelu kurssin luentojen paatyttya (9.-20.5.)
tarjoaa mahdollisuuden palata kurssin teemoihin.

 Varaa viikoittain aikaa kurssin esitehtavien ja harjoitustoiden
tekemiseen. Kayta kirjoituspohjana kurssin sivulta [oytyvaa
harjoitustyopohjaa.

A Aalto-yliopisto
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Vahvuuskeskeisyydesta




ltsensa tunteminen ja johtaminen on
ajattelemista ja soveltamista

"LET ME GIVE YOU SOME ADVICE...

NEVER FORGET " §
WHAT YOU ARE. &

THE REST OF THE WORLD WILL NOT.
WEAR IT LIKE ARMOR,
AND IT CAN NEVER BE USED TO HURT YOU.

- TYRION LANNISTER s
(GEORGE R. R. MARTIN), GAME OF THRONES

-t )
Pl y
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Vahvuudet

« “Characteristics that allow a person to perform well or at
their personal best.”

« Vahvuuksien hyddyntaminen johtaa tutkimusten mukaan
moniin hyviin lopputuloksiin
— Onnellisuus, hyva itsetunto, tavoitteiden saavuttaminen
— Myonteiset kokemukset, positiivinen virittyminen

* Omien vahvuuksien tunnistaminen ja niiden
hyodyntaminen: hyotya kaikessa tekemisessa

Wood A, Linley A. , Maltby J. Kashdan T., Hurling R. (2011)
9 Aalto-yliopisto Using personal and psychological strengths leads to increases in well-being over time:
A A longitudinal study and the development of the strengths use questionnaire.
. Personality and Individual Differences, Volume 50, Issue 1, Pages 15-19



Vahvuudet 2

* "Negatiivinen psykologia” vs. positiivinen psykologia?
— "what is wrong with people” vs. "what is right with people”
* Luonteenpiirteita vai "prosessin” lopputuloksia?
« Absoluuttisia val normatiivisia?
— Esim. kilpailuhenkisyys, toisten auttaminen, oppimiskyky, yms.
* Relationaalisia (joustavuus eri tilanteiden valilld) ja
kollektiivisia

« Vahvuuksiin liittyvat yleiset ominaisuudet:

1. Sitkeys
2. Luopuminen
3. Kaswvu

Ao Aalto-yliopisto
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Luopuminen...

...Ja kasvu

Kuva kirjasta Ihmisen
vahvuuksien psykologia (2006).
Aspinwall & Staudinger (toim), s. 102




Drucker: Managing oneself

« Suurin osa el tieda vahvuuksiaan
— Tulokset, palaute

e LOytdminen voi kestaa kauan,
"Jopa vain 2 tai 3 vuotta”

« Kysymykset:
1. Mitka ovat vahvuuteni?

Miten suoriudun?

* Miten opin?

Mitk& ovat arvoni?

Minne kuulun?

Miten minun pitaisi kontribuoida?

Vastuu suhteista

Elamasi toinen puoli

A? Aalto-yliopisto
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Roberts et al. How to Play to your
strengths

 Kiritiikki muistetaan,
ylistykseen vastataan

Reflected Best Self -
harjoitus ei ole tarkoitettu
egon buustaukseen, vaan
kehittymisen valineeksi!

« Esimerkkien pyytaminen,
toimintatapojen (pattern)
tunnistaminen, omakuvan
rakentaminen, muutosten
tekeminen

« Positive organizational
scholarship

A? Aalto-yliopisto
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Luonteenpiirteita...

Persoonallisuuden Psykologiset

piirteet (Big 5): ominaisuudet

* Neuroottisuus + Itseluottamus

* Ulospain . Sisainen motivaatio
suuntautuneisuus e

. Avoimuus uusille ) S'_h_h'l_(_ky}fs
kokemuksille * Paattavaisyys

 Sovinnollisuus e Sitoutuminen

 Tunnollisuus
> |[tsetuntemus!

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



...vai ’prosessin’” lopputuloksia?

Psykologisia taitoja Psyykkinen saately
« Keskittymiskyky * Itseluottamus

« 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.



Vahvuudet (ja heikkoudet)

1. Kehita vahvuuksistasi keihaankarkia, jotka auttavat sinua
menestymaan ja kehittymaan.

2. Tyosta heikkouksia sen verran, etta ne eivat esta
toimintaasi.

3. Vahvuuksien tuoma menestys ja hyva olo auttavat
parjaamaan heikkouksien kanssa.

A? Aalto-yliopisto
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ltsensa tunteminen ja kehittaminen




Tauko 10 min
Jatketaan klo 15:08




Motivaatio ja Innostus




Psykologiset perustarpeet

« Itsemaaraamisteorian (Self-determination theory) mukaan on
olemassa kolme psykologista perustarvetta, jotka ovat
valttamattomia sisaisen motivaation kasvulle, henkiselle
kehitykselle ja hyvinvoinnille:

« Omaehtoisuus (Autonomy)

— Kokemus siita, etta on vapaa paattamaan omista tekemisistaan ja
tekemisen motivaatio kumpuaa sisalta.

 Kyvykkyys (Competency)

— Kokemus siita, ettd osaa hommansa, selviaa haasteista ja saa
asioita aikaan ja pystyy kehittymaan ja kasvamaan.

* Yhteisdllisyys (Relatedness)

— Kokemus yhteydesta toisiin ihmisiin. Me valitamme toisista
Ihmisista ja haluamme kokea, etta meista valitetaan.

9 Aalto-yllgpista Ryan RM. & Deci EL. (2000) Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
0o motivation, social development, and well-being. American psychologist, Vol. 55 (1), 68-78



Motivaatiojatkumo

MNon self-determined

Self-determined

Amotivation

Mon-

Regulatory style: .
. Y sty Regulation

Source of motivation: Impersonal

Motivation regulators: No intention

Incompetence

Lack of
control

Ao Aalto-yliopisto
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Extrinsic Motivation Int_rlns_lc
Motivation
Introjected Identified Integrated Intrinsic
Regulation Regulation Regulation Regulation
Somewhat Somewhat Int | Int |
external internal nierna erna
Ego- Valuing an Congruence Interest
involvernent activity = e E R
Approval Endorsement with self
from others of goals Ir'!herer_ﬂ
satisfaction

The Self-Determination Continuum




Innostuksesta

* |Innostus, intohimo, flow, tyon
Imu (engagement)...

* |hmisen sisaltd nouseva
positiivinen (tunne)tila

« Vaikuttaa positiivisesti niin
tydssa suoriutumiseen kuin
elamaan laajemminkin

« Ympariston vaikutus keskeista

7 Aalto-yliopisto
A - https://lwww.e-julkaisu.fi/haaga-helia/ihan_intona/mobile.html#pid=1



Pienryhmakeskustelu

« Keskustelu ryhmissa:

— Missa olen todella hyva?

— Pystynk6 hyddyntamaan
vahvuuksiani talla
hetkella? Missa?

« Jakamista yhdessa

A? Aalto-yliopisto
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Siilikonsepti

JIM COLLINS HEDGEHOG MODEL

Ikigai

A JAPANESE CONCEPT MEANING “A REASON FOR BEING

Satisfaction, What you Delight and
What.ar but feeling of |\ LOVE P e fullness, but
passior uselessness ".‘ """ no wealth
i
abou \
’l
PASSION MISSION
What you are \ What the
GOOD AT kl gd [ world
NEEDS
What can we
be the best in -
PROFESSION /¢ VOCATION
the world at? %
/ i
H
o i
Comfortable, L......esr="" What you Excitement and
but feeling of can be complacency,
emptiness PAID FOR but sense of
Collins, J. (2009). Good to Great - Why Some UREEHaNTEY
Companies Make the Leap and others Don't
SOURCE: dreamstime TORONTO STAR GRAPHIC
A Aalto-yliopisto
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https://lwww.weforum.org/agenda/2017/08/is-this-japanese-concept-the-secret-to-a-long-life/



(Vahvuuksien) kehittymisesta

Carol Dweck Jane Dutton
https://www.ted.com/speakers/carol_dweck https://positiveorgs.bus.umich.edu/
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Seuraavat askeleet




Mita seuraavaksi

 Kirjaa harjoitustyohon tehtava 2.2. “Reflected best self”

« Harjoitustytn kohta 3.1, jossa pohditaan
vuorovaikutusta ja omia inmissuhteita, tulee saataville

tanaan.

 Luento 24.3. Vuorovaikutus — Jari Ylitalo

A? Aalto-yliopisto
|



Saadun palautteen kasittely

Teema Esimerkki (0)1 1 E:
tulkinta

Avuliaisuus, toisten auttamien Kayt auttamassa aitisi tietokoneen huollossa, Jerelld lapsenvahtina ja
un luona irrottamassa kaappeja jne.

Asioiden organisoiminen ja Jos olet innostunut joS sim. biitsi, ruuanlaitto) niin perehdyt
eteenpdin puskeminen asiaan, jarjestat siihen liittyvia juttujas~atat muuta porukkaa mukaan
innostuneena

avulias, aina valmis jeesaamaan (esim muutot, arsikkelien etsiminen, tietojen jakaminen jne)

Avulias
aloitteekas, kekselias ja aktiivinen (hanhibileet, matkat, tutkimushankRee
jarjestelija monenlaisessa, esim

erilaisten tapahtumien suhteen

e tulee esille monenlaisissa ihmisten kohtaamisissa seka ihan
vieraitten ihmisten kanssa etta laheisempien kanssa. Se ilmen
tavassa jolla puhut ihmisille ja ihmisista seka kohtelet heita. Se tigg
ilmi myo6s avuliaisuutena.

Hyvyys ihmisid kohtaan

Noyryys. Sind olet valmis myontidmaan jos et jotain
olla kaikkitietava etkda myoskaa
osaamistasi.

eda tai osaa. Et yrita
ettomasti korosta omaa

Minusta sina olet sisukas, vihan S
sama asia kuin paattavainen.

1, kun pyrit yliopistoon ja luit paasykokeisiin. Olit paattanyt,
ettd yhtadn virhetta ei saa olla ja luit sita silmallapitden. Luotit itseesi,
ettd pystyt lukemaan itseksesi riittavasti, kun et mennyt
valmennuskurssille.



”Reflected Best Self”’

 Voit pohtia kirjallisessa harjoituksessa 2:

— Milloin sina olet kukoistanut muiden silmissa?
— Mita asioita olet silloin tehnyt?
— Mitd ominaisuuksia sinussa nama parhaat hetket paljastavat?

— Missa ymparistoissa / tehtavissa paasisit kokemaan naita
hetkia?

— Miten hyodyntaa naita vahvuuksia?

A? Aalto-yliopisto
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Kysymyksia?

Kiitos!




