Blaise Pascal vs. Timothy Wilson

“All of humanity’s problems

stem from man’s inability

to sit quietly in a room alone.”

— Blaise Pascal







Jos vaihtoehtona on tylsyys, ottaako ihminen
mieluummin sahkdiskun?




Onko miesten ja naisten valilla eroja taman
suhteen?




Kylla vain.
(Miehet 67%, naiset 25%)




lhminen valitsee mieluummin pienen
karsimyksen kuin
ei-minkaan tekemisen.
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ltsensa johtaminen:
kulttuuri, aivot ja ajattelu
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Mita paremmassa jamassa mina olen, sita
viisaammin johdan.
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Mita tanaan tehdaan:

Teema, oppimistavoitteet, pelisaannot
Oma tyo ja Pyha tehtava
ltsensa johtaminen: Tutkimukset vs. myytit

B w e

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 pelisaanno

e TEEMA: Moninakokulmainen itsen (ja oman tyon) johtaminen



Teema, tavoitteet ja pelisaanno

e TEEMA: Itsen (ja oman tyon) johtaminen

 OPPIMISTAVOITE: Tunnistaa entista paremmin se “henkinen
maapera”, joka vaikuttaa kaikkeen tekemiseen (tyossa ja kotona)



Teema, tavoitteet ja pelisaanno

e TEEMA: Itsen (ja oman tyon) johtaminen

 OPPIMISTAVOITE: Tunnistaa entista paremmin se “henkinen
maapera”, joka vaikuttaa kaikkeen tekemiseen (tyossa ja kotona)

* PELISAANNOT: Keskustellaan luottamuksella, innostuneesti ja otetaan
kaikki mahdollinen hyoty + ilo irti



Mita tyoni on...

4 - 10 +

Turhauttavimmillaan Parhaimmillaan
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Mika on tyoni Pyha Tehtava?



Itsensé johtamisen tutkimukset
Vs, myytit:
Energia, aivot, onnellisuus
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FIGURE 2
THE ULTRADIAN PERFORMANCE RHYTHM

Top performance Top performance
Arousal A N SAress \ Stress
A;:thy Ultradian Ultradian
eve healing healing
response response

90 minutes 20 minutes 90 minutes 20 minutes
Adapted from: Rossi, EL: The 20 Minute Break. Tarcher Putnam, New York, 1991 p. 12
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The Dynamics of Energy

HIGH
|
High Negative High Positive
Angry Energized
Fearful Confident
Anxious Joyful
Defensive Connected
NEGATIVE POSITIVE
(Unpleasant) (Pleasant)
Low Negative Low Positive
Depressed Relaxed
Exhausted Mellow
Bumed out Peaceful
Hopeless Serene

LOW

@ 2010 Wadsworth, Cengage Learning



2. Aivot tarvitsevat lepoa




"Nykyisin tehdastyo on
ergonomista ja turvallista. Aivotyo
ei valttamatta sita ole.”

(Aivotutkija, professori
Minna Huotilainen)



Matalataajuinen stressi

* "Nykypaivan stressi on usein matalataajuista ja jyskyttaa koko ajan
takaraivossa. Siihen stressijarjestelmamme ei ole kovin hyvin
sopeutunut.”

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

e “Taman seurauksena keskittymiskyky ja muisti voivat heikentys, ja
moni tydikdainen diagnosoi itselleen alkavan dementian; kyse on
kuitenkin siita, etta aivomme ovat olleet lilan pitkaan stressitilassa.”



Huomion jakaminen ei toimi

* "Flow-tilaan paasy vie aikaa 10 minuuttia; palaaminen vie 20
minuuttia.”

* "Kokeessa kuunneltiin puhetta ja luettiin samaan aikaan tekstia
naytolta [vrt. kokous, jossa luetaan mailia samalla kun kollega
puhuu].”

e “Aivojen kielialueilla nakyi ylikuormittumista kun aivot yrittivat
ymmartaa ja jasentaa kahta viestia samanaikaisesti. Viestit taistelevat
samasta alueesta, jolloin syntyy ylikuormitusta.”



Listaa kolme
tarkeinta tyota

» "Aivotutkija suosittaa listaamaan
jokaiselle paivalle muutaman
tarkeimman tyotehtavan.”

* “Ne kannattaa panna
prioriteettijarjestykseen ja hoitaa sitten
yksi kerrallaan.”

* “Eniten mielihyvapiikkeja saamme juuri
silpputehtavia hoidettaessa, vaikka
salatyot eivat edistaisi ydintehtavien
etenemista.”




3. Onnellisuus tarvitsee harjoitusta




Mita tekee hiiri, jolta on
mantelitumake poistettu»




Negatiiviset arsykkeet tuottavat enemmén
hermostollista foimintaa kuin positiiviset darsykkeet

(Hanson, 2015)

Caudate

MNucleus
Thalamus

- Hi pocampus
Basal Garlglia B 5

Amygdala




99% lajimme historiasta aivot ovat ehdollistuneet
tamadnkaltaisessa ympadaristossa.




Aivot ovat kuin tarrapaperia
negatiivisille kokemuksille,
ja teflonia positiivisille kokemuksille.
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- Olosuhteet
- Tietoinen toiminta’
- Geenit
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Onnellisuuteen vaikuttavat tekijat

M Tietoinen toiminta 40%
W Lahtotaso 50%
 Olosuhteet 10%

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



() Sonja Lyubomirskyn
3 onnellisuusaktiviteetit

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



What can gratitude give you? A 25% increase in
happiness according to University of California,
Davis Psychology Professor Robert Emmons, PhD
and author of the book, Thanks! How the New
Science of Gratitude Can Make You Happier. He
writes, "Gratitude is literally one of the few things
that can measurably change peoples’ lives.”

Studies show that a grateful mind is linked to
healthier blood pressure and heart rate as
well as a stronger immune system and less
aches and pains.

The positive trait of gratitude leads to better
sleep quality and sleep duration.




Physical

e Stronger immune systems

e Less bothered by aches and pains

e Lower blood pressure

¢ Exercise more and take better care of their
health

e Sleep longer and feel more refreshed upon

waking

Psychological

¢ Higher levels of positive emotions
e More alert, alive, and awake

¢ More joy and pleasure

e More optimism and happiness

Social

e More helpful, generous, and compassionate
e More forgiving

e More outgoing

e Feel less lonely and isolated.



Sonja Lyubomirskyn
onnellisuusaktiviteetit

4

Kiitollisuuden ilmaiseminen

1.
2.  Optimismin vaaliminen

3. Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun valttaminen
4. Hyvien tekojen harjoittaminen
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Sonja Lyubomirskyn
onnellisuusaktiviteetit

Kiitollisuuden ilmaiseminen
Optimismin vaaliminen
Lilan ajattelun ja sosiaalisen vertailun valttaminen

Hyvien tekojen harjoittaminen

Sosiaalisten suhteiden vaaliminen (Dunbar)
Selviytymiskeinojen kehittaminen
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Mika kaava tuntui tutuimmalta-

Mista tunnistit?

Missa ilmenee kun olet yksin?
Miten nakyy vuorovaikutuksessa?
Mita mahdollistaa (hyvat puolet)?
Miten rajoittaa (huonot puolet)?



The Enneagram
The popular personality system is divided into nine basic personality types.
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The Enneagram
The popular personality system is divided into nine basic personality types.
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The Enneagram
The popular personality system is divided into nine basic personality types.

Mediator
Peacemaker

Perfectionist
Reformer

Epicure Giver
Generalist Helper
Questioner Performer
Loyalist Motivator
- Stress
=== Relax Observer Romantic
Thinker Artist

Saunce: Pralessianal Lesdership lnstituts Advacate/ Times-Plesyune graphie by DAN SWENSON



Jaa
kokemuksia
ryhmassa:

1. Milta tuntuu olla "mina”?

2. Mista tunnistan olevani /
minut tunnistaa
stressaantuneena?

3. Millainen olen
parhaimmillani ja mika
sita auttaa?

The popular personality system is divided into nine basic personality types.
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The Enneagram
The popular personality system is divided into nine basic personality types.

Mediator
Peacemaker

Perfectionist
Reformer

Epicure Giver
Generalist Helper
Questioner Performer
Loyalist Motivator
- Stress
=== Relax Observer Romantic
Thinker Artist

Saunce: Pralessianal Lesdership lnstituts Advacate/ Times-Plesyune graphie by DAN SWENSON



() Sonja Lyubomirskyn
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onnellisuusaktiviteetit

Kiitollisuuden ilmaiseminen

Optimismin vaaliminen

Lilan ajattelun ja sosiaalisen vertailun valttaminen
Hyvien tekojen harjoittaminen

Sosiaalisten suhteiden vaaliminen

Selviytymiskeinojen kehittaminen
Anteeksiannon opettelu
Flow-kokemusten lisaaminen



Flow
Channel

Challenge

Anxiety

Boredom

SKkill

“Flow"” concept by Mihaly Csikszentmihalyi. Drawn by Senia Maymin.



Sonja Lyubomirskyn
onnellisuusaktiviteetit

Kiitollisuuden ilmaiseminen

i‘

Optimismin vaaliminen

Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun valttaminen
Hyvien tekojen harjoittaminen

Sosiaalisten suhteiden vaaliminen
Selviytymiskeinojen kehittaminen

Anteeksiannon opettelu

Flow-kokemusten lisaaminen

Elaman iloista nauttiminen
10. Tavoitteisiin sitoutuminen
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1¢ Impossible
of Terence Gray

Why are you unhappy? Because 99.9
percent of everything you think, and
of everything you do, is for

yourself—and there isn’t one.

— Wei W Wei —

AZ QUOTES




Seeing One’s Original Nature

On Having No Head




Sonja Lyubomirskyn
onnellisuusaktiviteetit

Kiitollisuuden ilmaiseminen
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Optimismin vaaliminen

Liian ajattelun ja sosiaalisen vertailun valttaminen
Hyvien tekojen harjoittaminen

Sosiaalisten suhteiden vaaliminen
Selviytymiskeinojen kehittdminen

Anteeksiannon opettelu

Flow-kokemusten lisédminen
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Elaman iloista nauttiminen
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Tavoitteisiin sitoutuminen
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Uskonnon / henkisyyden harjoittaminen

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