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https://lab.fi/fi/projekti/slem-entrepreneurial-self-
leadership-education-through-virtual-training
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SLEM - Entrepreneurial self leadership education through virtual training
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“TyOyhteisoissa

| kannattaa B Saarinen g
ajatella omaa

ajatteluaan.”

https://www.youtube.com/watch?v=GCbDKxRfFmI Esa|Saarinen



https://www.youtube.com/watch?v=GCbDKxRfFmI%20Esa%20Saarinen
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Miksi on tarkeaa
oppla
tuntemaan omat
ajatukset




Kognitiivinen teoria

Ajatukset vaikuttavat siihen,
v’ mitd tunnemme,

v miltd kehossa tuntuu ja
Keho v miten toimimme.



Millainen ajattelu voi
olla este etenemiselle

Asiakkaat on aina tuollaisia.
En voi onnistua nyt kun kilpailijat...

Asiat ei onnistu, jos en tee niita itse.

Viranomaiset vain riistaa aina.
Ketaan ei kuitenkaan kiinnosta.

Minun asiani ei ole niin tarked, ettd kehtaisin ottaa sille
tilaa. / Toistuva mainostaminen on tyrkyttamista.

En ole riittdvan asiantunteva esitelldkseni tata aihetta
talle yleisolle.

Minun taytyy tuntea kaikki faktat, ennen kuin voin
myyda/puhua/ostaa...

Me epadonnistuimme, koska asiakas ei tullut takaisin.

En voi edetd, ennen kuin olen ratkaissut ongelman x.



Mina olen...
Asiakkaat ovat...

Mina olen... Yritykseni on...

Muut ihmiset ovat...
Maailma on...

Minkalaisia tunteita
kirjoittamasi vaitteet
herattaa?

Mista lahtien olet ajatellut
nain?

Mitka kokemukset on
muokanneet naita ajatuksia?
Onko jollain laheisell3si

vastaava nikokulma? Ha rjOitU s 1
|-
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1. Al3 ajattele mit3an.

2. Kirjoita ylds kaikki ajatukset.

Harjolitus 2



Ajatusten luokittelua

To do — listalle Suoraan roskiin
NENEIE NEREVIE
ajatuksia ajatuksia

Muuntamista
vaativia
ajatuksia

Timanttisia
ajatuksia
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On olemassa yksi sana, joka
pitaisi poistaa yrittajan
sanavarastosta ja se on...

Sanoilla on merkitysta
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Filtterointi
* Vellotaan epaonnistumisissa, ei nahda onnistumisia.

Mustavalkoinen joko-tai ajattelu
* “Dieetti on nyt pilalla, koska sorruin kerran.

Yleistaminen
» “Kaikki, jotka pukeutuu noin, ovat pinnallisia.”
* “toivoton tapaus, koska..”

Positiivisen vahattely
e “onnistuin, mutta se oli vain tuuria”

Paatelmat
e Esim sanattoman viestinnan vaarintulkinnat

Katastrofiajattelu
e Eletaan tulevaisuutta worst case —skenaarion mukaisesti

n «

Tama asiakas ei ostanut, joten ei osta jatkossakaan.”

https://psychcentral.com/lib/cognitive-distortions-negative-thinking
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* Kontrolliharha
e “Kaikki on minusta kiinni.” tai painvastoin

* “Muiden ihmisten vuoksi epaonnistuimme. Minulla ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa
asiaan.

e Syyttely

e “Olen nain arsyyntynyt ja huonolla paalla, koska tyokaveri kommentoi ikavasti.”
* Pitaisi, taytyisi —ajattelu

* Asioiden pitaisi olla ndain — poikkeuksia ei sallita

e Vaaristynyt usko muutokseen

e “asiakkaan nakemys varmasti muuttuu, jos vain riittavan monta kertaa kerron hanelle
tuotteesta/palvelusta.”

* Oikeassa olemisen pakko
 “En halua edes kuulla sinun nakokulmaasi, koska tiedan olevani oikeassa.”

https://psychcentral.com/lib/cognitive-distortions-negative-thinking
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* Keskusteluissa kayta tarkentavia kysymyksia
aina kun huomaat, etta asioita jaa rivien valiin.

Harjoittele aktiivista kuuntelemista.

Katastrofi-ajattelun sijaan kirjaa itsellesi seka
best-case etta worst-case skenaario.

Ota kiinni ajatustesi “pitdisi” sanat ja |
muotoile lauseesi uudelleen. |

Juhli onnistumisia. Tee juhlistamisesta systemaattista.




x LAB University of
Applied Sciences

Onko kirjoittamasi ajatukset
(uskomukset) sinulle
hyodyllisia?

Voisiko joku olla
rakentavampi?

Millaisia lauseita haluaisit
kantaa mukanasi jatkossa?

Mina olen...

Muut ihmiset ovat...

Maailma on... Min3 olen...

Asiakkaat ovat...

Yritykseni on... -



Self-confidence
& self-efficacy

Awareness of

thought
patterns &
beliefs

Better thought
patterns &

Break negative

bel iefbo
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