


Hyvinvointia hallinnan
tunteesta

Oman elaman hallinnan tunne nayttaytyy eri henkiloille
eri tavoin. Kaaos voi olla omassa mielessa tai liittya arjen
ulkoisiin tekijoihin.

Hallinnan tunne omassa elamassa on kokemus siita, etta
voi vaikuttaa omaan elamaan ja sen toteutumiseen.
Arjessa voi olla tilanteita, joissa hallinnan tunne katoaa
mm. arjen kuormituksen vuoksi.

Hallinnan tunne on yhteydessa hyvinvointiin, kun taas sen
puute voi johtaa stressitunteisiin tai jopa ahdistukseen ja
masennukseen.

Oman elamanhallinnan ja itsensa johtamisen tukena voi
kayttaa erilaisia tyokaluja. Eras naista on Stephen Coveyn
lanseeraama malli vaikuttamisen kehista.

AikaansaavaNainen



Keskity siihen,
mihin voit
vaikuttaa

Vaikutamisen kehat mallin tavoitteena on
auttaa Sinua hahmottamaan, mitka asiat ovat
vaikutusvallassasi ja mitka asiat ovat
vaikutusvaltasi ulkopuolella. Nain
konkretisoituu se, mihin kannattaa kayttaa
omaa aikaa ja energiaa ja mika taas kannattaisi
jattaad vahemmalle huomiolle.

Selkeyttamalla itsellesi asioiden ”luokituksen”,
voit vahentaa mielen kuormitusta ja keskittya
sinulle olennaiseen. Ne ovat sisimmaisen
kehan asioita, joihin voit vaikuttaa ja joista voit
paattaa.

Harjoitus voi auttaa sinua muistuttamaan
stressihetkilla, mita voi hallita ja mita ei.



Kaikkea ei vol
hallita

Halusimmepa tai emme, kaikkea ei voi hallita.
Elama heittaa eteemme erilaisia tunteita,
asioita, ihmisia, tapahtumia ja ilmidita.
Kykymme sietad ja selvita erilaisista tilanteista
on henkildiden valilla hyvin erilaista.

Vaikeiden asioiden ylikorostuessa saatamme
alkaa valtella tai ylikontrolloida naita. Naissa
hetkissa tarvitsemme mielen joustavuutta ja
keinoja toimia joustavasti tilanteen vaatimalla
tavalla. Tahan liittyy olennaisesti se, etta
tiedostaa itselle tarkeita asioita ja toimii niiden
mukaisesti.



1. Oman kehan hallinta
- Keskita energiasi
oikeisiin asioihin

* Oman hallinnan piiriin kuuluvat asiat, joihin voit vaikuttaa
suoraan. Tama on se alue (sisin keha), jossa omat valintasi ja
toimintasi ratkaisevat.

* Tarkeimmait kohdat:

* Omien valintojen voima: Paata, mihin kaytat aikasi ja
energiasi.

* Hyvinvoinnin hallinta: Huolehdi fyysisesta ja henkisesta
terveydestasi.

* Tavoitteiden asettaminen: Aseta realistisia ja
saavutettavissa olevia paamaaria.

Asiat, joihin

i vaik
VOI Val - * Listaa paivan tehtavét ja priorisoi ne. Pida tarkeimmat asiat
listan karjessa.

e Kaytdnnon vinkit:

* Tunnista aikasyodpot: Valta toimintaa, joka ei tue tavoitteitasi.

* Pysy aktiivisena: Pienetkin teot vievat sinua lahemmas
tavoitteitasi.
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2. Vaikutuspiiri: Vaikuta
yvhteistyon ja
vuorovaikutuksen kautta

» Vaikutuspiiri kattaa asiat, joihin voit vaikuttaa epasuorasti
muiden avulla tai yhteistyossa heidan kanssaan. Talla alueella
ovat ihmiset ymparillasi. Taalla korostuvat kommunikointi ja
empatia.

» Tarkeimmat kohdat:
* Vuorovaikutus: Hyva kommunikaatio on avain yhteisty6hon.

* Ratkaisujen etsiminen: Keskity ongelmien sijaan siihen,
miten asiat voidaan korjata.

* Yhteisollisyys: Yhteisty0 tuo tuloksia, joita et voi saavuttaa
yksin.

e Kaytdnnon vinkit:
* Ole selkea viestinnassasi: Kerro tarpeesi ja kuuntele toisia.

* Etsiyhteisia tavoitteita: Loyda tapoja edistaa kaikkien
osapuolten etuja.

* Olejoustava: Mukauta lahestymistapaasi tilanteen mukaan.




3. Ei-hallittavat asiat:
- Paastairti ja hyvaksy

* Kolmas keha sisaltaa asiat, joihin sinulla ei ole suoraa
vaikutusvaltaa. Naihin keskittyminen kuluttaa turhaan energiaa ja
voi lisata stressia.

* Tarkeimmat kohdat:
* Hyvaksy rajat: Et voi vaikuttaa kaikkeen, ja se on normaalia.

» Al4 tuhlaa energiaasi: Ohjaa huomiosi asioihin, joihin voit
vaikuttaa.

* Harjoita irtipaastamistéa: Opettele pdastamaan irti turhista
huolista.

* Kaytdnnén vinkit:

* Tee lista huolenaiheistasi: Mieti, mihin niista voit vaikuttaa ja
mitka voit unohtaa.

* Harjoita mindfulnessia: Ole ldsna hetkessa ja keskity siihen,
mita juuri nyt voit tehda.

* Hyvaksy epdvarmuus: Ymmarra, etta kaikki ei ole
hallittavissasi.




Mallin hyodyt
elamanhallinnassa

Vaikuttamisen kehat -malli auttaa sinua:

¢ Keskittymaan olennaiseen: Tunnistat, mitka asiat ovat
oikeasti tarkeita.

¢ Vahentamaan stressia: Vapautat mielesi turhista
huolista.

¢ Saavuttamaan tavoitteita: Suuntaat energiasi
hallittavissa oleviin asioihin.

e Parantamaan ihmissuhteita: Kommunikointi ja
yhteisty6 sujuvat helpommin.

Esimerkkeja kaytannon hyodyista:
¢ Tyoelamassa: Parempi ajanhallinta ja tiimityo.

¢ Perheessa: Rauhallisempi ilmapiiri ja parempi
ymmarrys.

* Henkilékohtaisessa eldamassa: SelkeAmmat tavoitteet
javahemman stressia.




Yhteenveto

* Vaikuttamisen kehat on
yksinkertainen tyokalu, joka tuo
selkeytta ja tasapainoa elamaasi.

* Kun keskityt asioihin, joihin voit
vaikuttaa, ja hyvaksyt ne, joihin et voi,
saat enemman aikaa ja energiaa
tarkeille asioille.

* Tama eivain paranna
elamanhallintaasi, vaan myos lisaa
mielenrauhaa ja hyvinvointia.

e Kayta tata mallia arjessasija
huomaa, miten paljon enemman voit
saavuttaa keskittymalla olennaiseen.



Vaikuttamisen keha
- harjoitus

¢ Vaikuttamisen keha mallia voi esimerkiksi kdyttda omaa
mielta hallitsevien ajatusten ja huolien jasentamiseen tai
yksittaisen asiakokonaisuuden hahmottamiseen.

Voin vaikuttaa,
* Mitka asiat ja huolenaiheet pydrivat paassasi juuri nyt.
Tulosta tai piirra itsellesi kehat ja listaa mielessasi olevat
asiat kolmen eri ympyran avulla oikeaan kategoriaan

voin paattaa

* Voin vaikuttaa ja paattaa (sisin) Voin vaikuttaa, mutta en voi paattas
* Voinvaikuttaa, en voi paattaa (keskella)
e Envoivaikuttaa, en voi paattaa (uloin)

En voi vaikuttaa, enka voi paattaa

* Nakyvaksi tekeminen auttaa vahvistamaan omaa
hallinnan tunnetta ja auttaa suuntaamaan energiaa ja
tekemista sinne, mihin oma tekeminen vaikuttaa.
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