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SELF-LEADERSHIP

MINDFULNESS

ENTREPRENEURSHIP

SLEM - Entrepreneurial self leadership education through virtual training

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

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


“Työyhteisöissä
kannattaa

ajatella omaa
ajatteluaan.”

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

https://www.youtube.com/watch?v=GCbDKxRfFmI%20Esa%20Saarinen


Miksi on tärkeää 
oppia 
tuntemaan omat 
ajatukset



Kognitiivinen teoriaAjatukset

Tunteet

Keho

Toiminta

Ajatukset vaikuttavat siihen,
mitä tunnemme,
miltä kehossa tuntuu ja
miten toimimme.



Millainen ajattelu voi 
olla este etenemiselle

• Asiakkaat on aina tuollaisia. 
• En voi onnistua nyt kun kilpailijat…
• Asiat ei onnistu, jos en tee niitä itse.
• Viranomaiset vain riistää aina.
• Ketään ei kuitenkaan kiinnosta.
• Minun asiani ei ole niin tärkeä, että kehtaisin ottaa sille

tilaa. / Toistuva mainostaminen on tyrkyttämistä.
• En ole riittävän asiantunteva esitelläkseni tätä aihetta

tälle yleisölle.
• Minun täytyy tuntea kaikki faktat, ennen kuin voin

myydä/puhua/ostaa…
• Me epäonnistuimme, koska asiakas ei tullut takaisin.
• En voi edetä, ennen kuin olen ratkaissut ongelman x.



Minä olen…
Muut ihmiset ovat…
Maailma on…

Minkälaisia tunteita
kirjoittamasi väitteet
herättää? 
Mistä lähtien olet ajatellut
näin? 
Mitkä kokemukset on 
muokanneet näitä ajatuksia? 
Onko jollain läheiselläsi
vastaava näkökulma?

Minä olen…
Asiakkaat ovat…
Yritykseni on…

Harjoitus 1



Harjoitus 2

1. Älä ajattele mitään.

2. Kirjoita ylös kaikki ajatukset.



Ajatusten luokittelua

To do – listalle
meneviä
ajatuksia

Suoraan roskiin
meneviä
ajatuksia

Muuntamista 
vaativia 

ajatuksia

Timanttisia
ajatuksia



On olemassa yksi sana, joka
pitäisi poistaa yrittäjän
sanavarastosta ja se on…

Sanoilla on merkitystä



Yleisiä ajatusvääristymiä

• Filtteröinti
• Vellotaan epäonnistumisissa, ei nähdä onnistumisia.

• Mustavalkoinen joko-tai ajattelu
• “Dieetti on nyt pilalla, koska sorruin kerran.” “Tämä asiakas ei ostanut, joten ei osta jatkossakaan.”

• Yleistäminen
• “Kaikki, jotka pukeutuu noin, ovat pinnallisia.”
• “toivoton tapaus, koska..”

• Positiivisen vähättely
• “onnistuin, mutta se oli vain tuuria”

• Päätelmät
• Esim sanattoman viestinnän väärintulkinnat

• Katastrofiajattelu
• Eletään tulevaisuutta worst case –skenaarion mukaisesti

https://psychcentral.com/lib/cognitive-distortions-negative-thinking

Yleisiäajatusvääristymiä



Yleisiä ajatusvääristymiä

• Kontrolliharha
• “Kaikki on minusta kiinni.” tai päinvastoin
• “Muiden ihmisten vuoksi epäonnistuimme. Minulla ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa

asiaan.”
• Syyttely

• “Olen näin ärsyyntynyt ja huonolla päällä, koska työkaveri kommentoi ikävästi.”
• Pitäisi, täytyisi –ajattelu

• Asioiden pitäisi olla näin – poikkeuksia ei sallita
• Vääristynyt usko muutokseen

• “asiakkaan näkemys varmasti muuttuu, jos vain riittävän monta kertaa kerron hänelle
tuotteesta/palvelusta.”

• Oikeassa olemisen pakko
• “En halua edes kuulla sinun näkökulmaasi, koska tiedän olevani oikeassa.”

https://psychcentral.com/lib/cognitive-distortions-negative-thinking

Yleisiäajatusvääristymiä



Mitä voisi tehdä toisin?

• Keskusteluissa käytä tarkentavia kysymyksiä
aina kun huomaat, että asioita jää rivien väliin.

• Harjoittele aktiivista kuuntelemista.

• Katastrofi-ajattelun sijaan kirjaa itsellesi sekä
best-case että worst-case skenaario. 

• Ota kiinni ajatustesi “pitäisi” sanat ja 
muotoile lauseesi uudelleen.

• Juhli onnistumisia. Tee juhlistamisesta systemaattista.



Onko kirjoittamasi ajatukset
(uskomukset) sinulle
hyödyllisiä? 
Voisiko joku olla 
rakentavampi?
Millaisia lauseita haluaisit
kantaa mukanasi jatkossa?

Minä olen…
Muut ihmiset ovat…
Maailma on… Minä olen…

Asiakkaat ovat…
Yritykseni on…
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