
Blaise Pascal vs. Timothy Wilson





Jos vaihtoehtona on tylsyys, ottaako ihminen 
mieluummin sähköiskun?



Onko miesten ja naisten välillä eroja tämän 
suhteen?



Kyllä vain. 
(Miehet 67%, naiset 25%)



Ihminen valitsee mieluummin pienen 
kärsimyksen kuin 
ei-minkään tekemisen.  



Itsensä johtaminen: 
kulttuuri, aivot ja ajattelu

Seurakehittäjien verkostopäivät
Olympiakomitea | 14.2.2024 | Hotelli Katajanokka, Kirkkosali



Mitä paremmassa jamassa minä olen, sitä 
viisaammin johdan.







Mitä tänään tehdään: 

1. Teema, oppimistavoitteet, pelisäännöt
2. Oma työ ja Pyhä tehtävä
3. Itsensä johtaminen: Tutkimukset vs. myytit
4. Typologia ja mielen arkkitehtuuri 

• Enneatyyppi, osa 1: Tyypit
• Enneatyyppi, osa 2: Tunnistaminen ja vaikutus
• Enneatyyppi, osa 3: Kasvulinjat ja stressisuunnat

5. Yhteenveto & loppukysymys



Teema, tavoitteet ja pelisäännöt

• TEEMA: Moninäkökulmainen itsen (ja oman työn) johtaminen 



Teema, tavoitteet ja pelisäännöt

• TEEMA: Itsen (ja oman työn) johtaminen 

• OPPIMISTAVOITE: Tunnistaa entistä paremmin se ”henkinen 
maaperä”, joka vaikuttaa kaikkeen tekemiseen (työssä ja kotona)



Teema, tavoitteet ja pelisäännöt

• TEEMA: Itsen (ja oman työn) johtaminen 

• OPPIMISTAVOITE: Tunnistaa entistä paremmin se ”henkinen 
maaperä”, joka vaikuttaa kaikkeen tekemiseen (työssä ja kotona)

• PELISÄÄNNÖT: Keskustellaan luottamuksella, innostuneesti ja otetaan 
kaikki mahdollinen hyöty + ilo irti



Mitä työni on…

4 - 10 +

Turhauttavimmillaan Parhaimmillaan



Mikä on työni Pyhä Tehtävä?





1. Hallitse energiaa, älä aikaa











2. Aivot tarvitsevat lepoa



”Nykyisin tehdastyö on 
ergonomista ja turvallista. Aivotyö 

ei välttämättä sitä ole.”

(Aivotutkija, professori 
Minna Huotilainen)



Matalataajuinen stressi

• ”Nykypäivän stressi on usein matalataajuista ja jyskyttää koko ajan 
takaraivossa. Siihen stressijärjestelmämme ei ole kovin hyvin 
sopeutunut.”

• ”Jos mantelitumakkeet toimivat jatkuvasti aktiivisesti, etuotsalohkot 
voivat ohentua.”

• ”Tämän seurauksena keskittymiskyky ja muisti voivat heikentyä, ja 
moni työikäinen diagnosoi itselleen alkavan dementian; kyse on 
kuitenkin siitä, että aivomme ovat olleet liian pitkään stressitilassa.” 



Huomion jakaminen ei toimi

• ”Flow-tilaan pääsy vie aikaa 10 minuuttia; palaaminen vie 20 
minuuttia.” 

• ”Kokeessa kuunneltiin puhetta ja luettiin samaan aikaan tekstiä 
näytöltä [vrt. kokous, jossa luetaan mailia samalla kun kollega 
puhuu].” 

• ”Aivojen kielialueilla näkyi ylikuormittumista kun  aivot yrittivät 
ymmärtää ja jäsentää kahta viestiä samanaikaisesti. Viestit taistelevat 
samasta alueesta, jolloin syntyy ylikuormitusta.” 



Listaa kolme 
tärkeintä työtä

• ”Aivotutkija suosittaa listaamaan 
jokaiselle päivälle muutaman 
tärkeimmän työtehtävän.”

• ”Ne kannattaa panna 
prioriteettijärjestykseen ja hoitaa sitten 
yksi kerrallaan.” 

• ”Eniten mielihyväpiikkejä saamme juuri 
silpputehtäviä hoidettaessa, vaikka 
sälätyöt eivät edistäisi ydintehtävien 
etenemistä.”



3. Onnellisuus tarvitsee harjoitusta



Mitä tekee hiiri, jolta on 
mantelitumake poistettu?



Negatiiviset ärsykkeet tuottavat enemmän 
hermostollista toimintaa kuin positiiviset ärsykkeet 

(Hanson, 2015)



99% lajimme historiasta aivot ovat ehdollistuneet 
tämänkaltaisessa ympäristössä.



Aivot ovat kuin tarrapaperia 
negatiivisille kokemuksille, 

ja teflonia positiivisille kokemuksille.



- Olosuhteet
- Tietoinen  toiminta
- Geenit



Onnellisuuteen vaikuttavat tekijät

Tietoinen toiminta 40%
Lähtötaso 50%
Olosuhteet 10%

Kalifornian yliopiston psykologian professori Sonja Lyuobomirskyn kirjan Kuinka 
onnelliseksi? Uusi tieteellinen lähestymistapa (2009) mukaan. 



Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen (Emmons) 
2. Optimismin vaaliminen (Seligman)







Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen 

2. Optimismin vaaliminen 

3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun välttäminen 
4. Hyvien tekojen harjoittaminen 



Hyvien tekojen näkeminen 
johtaa kohonneeseen mielialaan ja 

epäitsekkyyteen. 



Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen 

2. Optimismin vaaliminen 
3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun välttäminen 

4. Hyvien tekojen harjoittaminen 

5. Sosiaalisten suhteiden vaaliminen (Dunbar)
6. Selviytymiskeinojen kehittäminen 





Mikä kaava tuntui tutuimmalta?

1. Mistä tunnistit? 
2. Missä ilmenee kun olet yksin? 
3. Miten näkyy vuorovaikutuksessa? 
4. Mitä mahdollistaa (hyvät puolet)? 
5. Miten rajoittaa (huonot puolet)? 









Jaa 
kokemuksia 
ryhmässä:

1. Miltä tuntuu olla ”minä”? 
2. Mistä tunnistan olevani / 

minut tunnistaa 
stressaantuneena?

3. Millainen olen 
parhaimmillani ja mikä 
sitä auttaa? 





Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen 

2. Optimismin vaaliminen 
3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun välttäminen 

4. Hyvien tekojen harjoittaminen 

5. Sosiaalisten suhteiden vaaliminen 
6. Selviytymiskeinojen kehittäminen 

7. Anteeksiannon opettelu 
8. Flow-kokemusten lisääminen  





Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen 
2. Optimismin vaaliminen 
3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun välttäminen 
4. Hyvien tekojen harjoittaminen 
5. Sosiaalisten suhteiden vaaliminen 
6. Selviytymiskeinojen kehittäminen 
7. Anteeksiannon opettelu 
8. Flow-kokemusten lisääminen 

9. Elämän iloista nauttiminen 
10. Tavoitteisiin sitoutuminen 









Sonja Lyubomirskyn 
onnellisuusaktiviteetit

1. Kiitollisuuden ilmaiseminen 

2. Optimismin vaaliminen 

3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun välttäminen 

4. Hyvien tekojen harjoittaminen 

5. Sosiaalisten suhteiden vaaliminen 

6. Selviytymiskeinojen kehittäminen 

7. Anteeksiannon opettelu 

8. Flow-kokemusten lisääminen 

9. Elämän iloista nauttiminen 

10. Tavoitteisiin sitoutuminen 

11. Uskonnon / henkisyyden harjoittaminen 

12. Kehosta huolehtiminen:
  a) meditointi
  b) liikunta
  c) onnellisen ihmisen tapaan toimiminen 



Itsensä 
johtaminen
Seurakehittäjien verkostopäivät

Olympiakomitea | 14.2.2024 | Hotel 
Katajanokka, Kirkkosali

www.jpjakonen.fi
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