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LAMMITTELYHARJOITUS

Valinnainen [ammittelyharjoitus

Pohtikaa ja tehkaa ryhmana muistiinpanoja
seuraavista asioista:

Mita pohdinta on mielestasi?
Mita luulet itsetuntemuksen olevan?

Luuletko olevasi jo itsetietoinen? Anna
esimerkkeja siita, missa olet itsetietoinen tai
missa olisit voinut olla itsetietoisempi.

Miksi itsetuntemus on mielestasi tarkeaa
yrittajana?
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Johdanto ja motivaatio

Kasite ja perusteet

Kaytannon taitojen kehittaminen
Pohdinta ja paatelmat
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JOHDANTO JA
MOTIVAATIO




JOHDANTO

ltsetuntemuksessa on kyse tunteiden, vahvuuksien,
heikkouksien, ajatusten ja uskomusten ymmartamisesta.
Siihen kuuluu persoonallisuutesi, motivaatioidesi ja halujesi
tunteminen. Yrittajyydessa itsetuntemus auttaa ohjaamaan
paatoksentekoa, johtamista ja henkil6kohtaista kasvua.

Kun olet tietoinen sisaisesta maisemastasi, pystyt
selviytymaan liiketoiminnan haasteista tehokkaammin ja
tekemaan paatoksia, jotka ovat linjassa ydinarvojesi ja
tavoitteidesi kanssa.
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JOHDANTO

Pohdinta taydentaa itsetuntemusta. Siina on kyse siita, etta
mietit ja analysoit omia kokemuksiasi, paatoksiasi ja
tekojasi. Pohdinnan avulla nuoret yrittajat voivat saada
arvokasta tietoa aiemmista kokemuksista, seka
onnistumisista etta epaonnistumisista.

Tama harkittu harkintaprosessi auttaa oppimaan ja
sopeutumaan, mika auttaa sinua hiomaan strategioitasi ja
|lahestymistapojasi. Dynaamisessa liiketoimintaymparistossa
tama jatkuva pohdinnan ja oppimisen sykli on ratkaisevan
tarkeaa, jotta pysytaan joustavina ja innovatiivisina.
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HARIOITUS -
HEIJASTUSYMPYRA

Pohdintapiiri on lyhyt ryhmaharjoitus, jonka tarkoituksena on harjoitella
itsetuntemusta ryhmassa. Ota mukaan kynia ja paperia osallistujille. Yrita
tehda tama harjoitus hiljaisessa huoneessa ilman hairiotekijoita.

1. Johdanto (5 minuuttia):

Kokoa ryhmd piiriin ja selitd harjoituksen tarkoitus: liséitd itsetuntemusta
ja ymmdrtdd, miten henkilokohtaiset piirteet vaikuttavat
ryhmadynamiikkaan.

Esittele lyhyesti itsetuntemuksen kdsite.
2. Henkilokohtainen pohdinta (10 minuuttia):

Pyydad jokaista osallistujaa pohtimaan hiljaa 5 minuuttia seuraavia
kysymyksia:

Mitkd ovat térkeimmdadt vahvuuteni ja heikkouteni?

Miten toimintani ja asenteeni vaikuttavat ympdrilldni oleviin ihmisiin
tiimissa?
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HARJOITUS -

HEIJASTUSYMPYRA

3. Jakaminen piirissa (10 minuuttia):

Kierrd ympyrdad ja pyydd jokaista osallistujaa kertomaan
yksi vahvuus ja yksi heikkous, jotka hdn on tunnistanut
itsestdadn.

Kannusta avoimuuteen ja tuomitsemattomaan ilmapiiriin.
Muistuta ryhmda siitd, ettd tdmd on turvallinen tila.

4. Ryhmapohdinta (5 minuuttia):

Keskustelkaa ryhmdnédi siité, miten itsetuntemus voi
vaikuttaa tiimityoskentelyyn ja henkil6kohtaiseen kasvuun
yrittdjyyskontekstissa.

Korostetaan toistensa vahvuuksien ja heikkouksien
ymmdrtdmisen ja kunnioittamisen térkeyttd.
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Yhteistyossa tunnealya voi hankkia itsetuntemuksen kautta, mika parantaa kykyasi ottaa yhteytta
tiimisi jasenten tunteisiin ja nakokulmiin. Tama tietoisuus edistaa empatiaa ja ymmarrysta, mika
parantaa yhteistyota ja tekee tiimista vahvemman ja joustavamman.
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Sitoutuminen jatkuvaan itsensa kehittamiseen antaa itsetietoisille nuorille yrittajille kilpailuetua.
Tama omistautuminen henkilokohtaiseen kasvuun johtaa pitkan aikavalin menestykseen ja
innovaatioihin. Pyrkimalla jatkuvasti ymmartamaan itseasi ja tiimiasi paremmin voit edistaa kasvun
ja luovuuden ilmapiiria, joka erottaa sinut yritysmaailmassa.
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ITSETUNTEMUS JA
POHDINTA

ltsetuntemuksen ja pohdinnan harjoittaminen on nuorille
yrittdjille tarkeaa useista syista. Omien ennakkoluulojen,
tunteiden ja ajatusprosessien ymmartaminen johtaa
parempaan paatoksentekoon. Tama itsetuntemus
mahdollistaa objektiivisemman arvioinnin, mika auttaa
sinua tekemaan tietoon perustuvia ja strategisia valintoja,
jotka voivat parantaa yrityksesi suorituskykya ja lisata
menestymismahdollisuuksiasi.

Myos itsetuntemuksella on ratkaiseva merkitys
tehokkaassa johtamisessa. Se auttaa sinua ymmartamaan
johtamistyyliasi ja motiivejasi, minka ansiosta voit
mukauttaa lahestymistapaasi vastaamaan paremmin tiimisi
tarpeita. Tama ymmarrys tekee sinusta paremman johtajan
ja auttaa luomaan yhtenaisemman ja motivoituneemman
tiimin.
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TAVOITE

Taman osion tavoitteena on saada oppijat osallistumaan aktiivisesti kaytannon harjoituksiin, joissa
kehitetadan yhteistydssa tavoiteltuja yrittajyysvalmiuksia.

Lahestymistapa:

eMaarittele selkeasti opiskelijoiden/osallistujien tehtavat.

e Annetaan perusteelliset selitykset selkeyden varmistamiseksi
eHavainnollistaa kasitteita kaytannon esimerkein

eTarjota ohjeita mahdollisista ratkaisuista ja antaa ajattelemisen aihetta.
eKannustaa kriittiseen ajatteluun ja tutkimiseen
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Taman moduulin johdannossa teita pyydettiin ryhmana harjoittelemaan itsetuntemusta. Seuraavissa dioissa
tarkastelemme joitakin uusia toimintoja, joiden avulla voitte edistaa itsetuntemusta ja pohdintataitoja.
Tehtava 1: Paivakirjaharjoitus.

Kannusta oppijoita pitamaan paivittaista tai viikoittaista paivakirjaa. Heidan tulisi kirjoittaa kokemuksistaan,
tunteistaan, reaktioistaan tiettyihin tilanteisiin ja mahdollisista itsetutkisteluista.

Tehtava 2: Tee henkilokohtainen SWOT-analyysi.

Oppijat tekevat henkilokohtaisen SWOT-analyysin arvioidakseen objektiivisesti vahvuuksiaan, heikkouksiaan,
mahdollisuuksiaan ja uhkiaan. Tama analyysivaline auttaa oppijoita ymmartamaan omia kykyjaan ja
kehittamiskohteitaan ja auttaa strategisessa henkilokohtaisen kehityksen suunnittelussa.

Tehtava 3: Ohjattu meditaatio.

Tutustutaan mindfulness-harjoituksiin ja meditaatioharjoituksiin. Nama tekniikat auttavat kehittamaan
syvempaa tietoisuutta omista ajatuksista ja tunteista ja lisaavat siten itsetuntemusta.
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Tehtava 1: Paivakirjaharjoitus.

Paivakirjoittaminen tarkoittaa ajatusten, kokemusten, tunteiden ja
pohdintojen saannollista kirjaamista ylos. Se toimii valineena
henkilokohtaiseen ilmaisuun, itsensa |6ytamiseen ja itsetutkiskeluun.
Prosessiin kuuluu tyypillisesti paivittaisten tapahtumien,
henkil6kohtaisten oivallusten ja toiveiden dokumentointi. Tavallisesti
tama tehdaan yksin, mutta opettajana voit tehda sen oppilaiden
kanssa, jotta he paasevat alkuun. Ennen kuin aloitat:

Valitse valineesi.

Paata, haluatko perinteisen paperisen vai digitaalisen lehden.
Kummassakin on omat etunsa: paperi voi tuntua
henkilokohtaisemmalta ja konkreettisemmalta, kun taas digitaalinen
tarjoaa mukavuutta ja helppokayttoisyytta.

Aseta saannollinen aikataulu.

Johdonmukaisuus on avainasemassa. Paata, kirjoitatko paivakirjaa
paivittain vai viikoittain, ja pysy siina aikataulussa.
Aamupaivakirjoittaminen voi auttaa luomaan savyn paivalle, kun taas
iltapaivakirjoittaminen voi olla pohdiskeleva harjoitus paivan
tapahtumien kasittelemiseksi.




Tehtava 1: Paivakirjaharjoitus.

Vaihe 1: Luo optimaalinen ymparisto ja rakenne:

Valitse rauhallinen ja mukava tila, jossa voit tehda paivakirjaa
ja jossa tunnet olosi rennoksi. Ryhmassa voit antaa
kehotuksia, kuten "Tanaan tunsin...", "Olen kiitollinen..." tai
"Haaste, jonka kohtasin tanaan...". Tama voi tarjota
rakennetta ja auttaa aloittamaan kirjoitusprosessin.

Vaihe 2: Pohdi ja tunnista kuvioita:

Kirjoita paivittaisista kokemuksista ja tunteista, syvenny
reaktioihisi ja ajatuksiisi. Tarkastele merkintojasi ajan
mittaan, jotta tunnistat toistuvia teemoja, malleja, stressin
laukaisijoita tai johdonmukaisia tunnereaktioita. Tama
kaytanto auttaa tunnistamaan henkil6kohtaisen kasvun ja
kehityksen alueet.




Tehtava 1: Paivakirjaharjoitus.

Vaihe 3: Tavoitteiden asettaminen ja rehellinen pohdinta:
Kayta paivakirjaasi henkilokohtaisten ja ammatillisten
tavoitteiden asettamiseen ja saannolliseen tarkistamiseen.
Ole rehellinen ja suodattamaton kirjoittaessasi, silla aitous
on avain todelliseen itsetuntemukseen. Pohdi saannollisesti
aiempia merkintdja arvioidaksesi kasvuasi ja muutoksiasi
ajan mittaan.

Paivakirjan pitamiselle ei ole tiukkoja saantoja; se voi olla
vapaamuotoista tai jasenneltya, sita voi kirjoittaa paivittain
tai tarpeen mukaan. Jotkut ihmiset kirjoittavat mieluummin
kertovaan tyyliin, kertovat paivasta tai kuvaavat tunteitaan,
kun taas toiset saattavat kayttaa luetteloita, pistekohtia tai
jopa piirtaa ja mustelmia. Journalisoinnin joustavuus tekee
siita helposti lahestyttavan ja hyddyllisen monille ihmisille
riippumatta heidan kokemuksestaan tai tyylistaan.




Vinkkeja Parempaan Paivakirjanpitoon

Sisallyta paivakirjan pitamisesta saadut oivallukset jokapaivaiseen
elamaan. Tama voi tarkoittaa tapojen muuttamista, viestintatyylien
parantamista tai paatoksentekoprosessien hiomista. Naiden oppien
soveltaminen varmistaa, etta paivakirjoittaminen edistaa parannuksia,
jotka voit nahda seka henkilokohtaisessa etta ammatillisessa
ymparistossa.

Saanndllinen paivakirjan pitaminen on yhdistetty moniin
terveysvaikutuksiin, kuten stressin vahenemiseen, mielialan
paranemiseen ja mielenterveyden kohentumiseen. Nama hyodyt ovat
erityisen tarkeita yrittajille, jotka usein karsivat suuresta stressista ja
tyouupumuksesta.

Paivakirjan pitaminen mahdollistaa henkil6kohtaisten ja
lilketoiminnallisten tavoitteiden, edistyksen ja takaiskujen pohtimisen.
Tama voi olla uskomattoman motivoivaa ja arvokas valine, jonka avulla




Tehtava 2: Henkilokohtainen SWOT-analyysi

Henkilokohtainen SWOT-analyysi on itsearviointitydkalu, joka auttaa yksil6ita tunnistamaan vahvuutensa, heikkoutensa,
mahdollisuutensa ja uhkansa. Sita kaytetaan yleisesti liike-elamassa ja henkilokohtaisessa kehityksessa auttamaan
ihmisia ymmartamaan nykyista asemaansa ja suunnittelemaan tulevaa kasvua.

Vahvuudet:

Nama ovat sisaisia ominaisuuksia ja taitoja, joissa yksilo on erityisen hyva. Vahvuuksiin voi kuulua henkil6kohtaisia
piirteita, kokemuksia, tietoja, osaamista tai resursseja, jotka antavat jollekin etulydntiaseman.

Heikkoudet:

Heikkoudet ovat sisaisia tekijoita, jotka voivat haitata yksilon suorituskykya tai kykya saavuttaa tavoitteet. Naita voivat
olla taitojen puute, negatiiviset piirteet tai muut henkilokohtaiset rajoitukset.

Mahdollisuudet:

Mahdollisuudet ovat ulkoisia tekijoita, joita yksilo voi hyodyntaa omaksi edukseen. Ne edustavat potentiaalisia kasvun,
kehityksen ja saavutusten polkuja.

Uhkat:

Uhkat ovat ulkoisia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa yksilélle ongelmia.
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Tehtava 2: Henkilokohtainen SWOT-analyysi

Vaihe 1: Johdanto, selitys ja pohdinta: Aloita selittamalla SWOT-analyysin kasite ja sen merkitys henkilokohtaisessa ja
ammatillisessa kehityksessa. Varmista, etta kaikki ymmartavat, mita kukin SWOT-analyysin elementti edustaa. Anna jokaiselle
osallistujalle aikaa pohtia ja kirjoittaa ylos omat vahvuutensa, heikkoutensa, mahdollisuutensa ja uhkansa. Tama olisi tehtava
yksilollisesti henkilokohtaisen pohdinnan varmistamiseksi.

Vaihe 2: Ryhmajako: Jaa ryhma pienempiin alaryhmiin. Naissa pienryhmissa osallistujat jakavat SWOT-analyysinsa keskenaan.
Kannusta avoimiin ja kunnioittaviin keskusteluihin, jotta ryhman jasenet voivat antaa palautetta ja vaihtoehtoisia nakdkulmia
toistensa analyyseihin. Kannusta osallistujia keskustelemaan alaryhmissa yhteisista teemoista ja ainutlaatuisista
nakemyksista. He voivat auttaa toisiaan tunnistamaan itsearvioinneissa olevat sokeat kohdat ja tarjota ehdotuksia
vahvuuksien ja mahdollisuuksien hyodyntamiseksi tai heikkouksien ja uhkien kasittelemiseksi.

Vaihe 3: Ryhmaesittely ja palaute: Pyyda jokaista osallistujaa tai alaryhmaa esittelemaan SWQOT-analyysinsa ja
toimintasuunnitelmansa suurelle ryhmalle. Tama kannustaa vastuullisuuteen ja mahdollistaa laajemman palautteen
saamisen. Fasilitoijana anna palautetta ja ohjausta koko prosessin ajan.
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Vinkkeja Henkilokohtaisen SWOTin

Parantamiseksi

Itsearvioinnin ja ryhmapalautteen jalkeen osallistujien tulisi laatia henkilokohtainen toimintasuunnitelma.

Suunnitelmassa keskitytaan vahvuuksien hyodyntamiseen, heikkouksien korjaamiseen, mahdollisuuksien
hyddyntamiseen ja uhkien torjumiseen.

Itsereflektioprosessi yhdistettyna ryhmakeskusteluihin syventaa itsetuntemusta ja tuo esiin erilaisia nakokulmia,
jotka paljastavat uusia henkilokohtaisia oivalluksia. Naista oivalluksista tulee toteuttamiskelpoisia, mika kannustaa
sitoutumaan henkil6kohtaiseen kehitykseen.

Vertaisarviointi tai mentorointi voi tehostaa toimintaa alkuperaisen itsetutkiskelun jalkeen. Vertaiset tai mentorit
voivat tarjota erilaisia nakokulmia, rikastuttaa osallistujien ymmarrysta ja auttaa tunnistamaan kasvualoja.

Kouluttajat voivat parantaa SWOT-analyysin itsereflektion syvyytta ohjaamalla osallistujia prosessin lapi
tarkemmilla kysymyksilla. Yleisten kehotusten sijasta oppijoita on kannustettava pohtimaan erityisia kokemuksia,
haasteita ja saavutuksia. Tama voidaan saavuttaa esittamalla kysymyksia kuten: "Tuleeko mieleesi hetki, jolloin
olet onnistuneesti selvinnyt merkittavasta haasteesta?" tai "Mita taitoja olet aiemmin kayttanyt, jotka ovat
auttaneet sinua vaikeissa tilanteissa?".

Experiential Entrepreneurship Labs



Tehtava 3: Ohjattu Meditaatio

Mindfulnessin harjoittamisesta on huomattavaa hyotya
yrittdjille, jotka usein joutuvat kohtaamaan paljon stressia
ja epavarmuutta. Mindfulness tarkoittaa lasnaoloa ja
taydellista sitoutumista siihen, mita teemme juuri nyt,
ilman hairidtekijoita tai tuomitsemista.

Mindfulness auttaa kehittamaan rauhallisempaa
mielentilaa, mika on ratkaisevan tarkeaa jarkevien
lilketoimintapaatosten tekemisessa. Se lisaa tietoisuutta
ajatusmalleistasi, minka ansiosta voit tehda paatoksia,
jotka ovat paremmin linjassa tavoitteidesi ja arvojesi
kanssa.

Se voi myos lisata luovuutta ja avata mielesi uusille ideoille
ja nakokulmille, jotka ovat elintarkeita innovoinnin ja
strategian kehittamisen kannalta. Se parantaa tunnealya,
itsetuntemusta ja empatiaa, jotka ovat avainasemassa
tehokkaan johtamisen ja tiiminhallinnan kannalta.




Tehtava 3: Ohjattu Meditaatio

Vaikka mindfulness ja meditaatio voivat auttaa monissa
eri muodoissa, keskitymme siihen, miten ohjattua
meditaatiota voidaan toteuttaa luokkahuoneessa, jotta
oppilaat voivat harjoitella mindfulness-tekniikoita.

Meditaatio voi kestdaa noin 10-15 minuuttia, ja se voi
olla saanndllinen osa nuorille yrittajille suunnattua
koulutusohjelmaa.

Se on suunniteltu auttamaan osallistujia vahentamaan
stressia, kannustamaan positiiviseen ajattelutapaan
seka lisaamaan keskittymista ja luovuutta - kaikki
olennaisia ominaisuuksia yrittajyyden menestyksen
kannalta.




Tehtava 3: Ohjattu Meditaatio

Vaihe 1: Tutustuminen ja kotiutuminen

Aloita kutsumalla osallistujat mukavaan istuma-asentoon. Kannusta heita istumaan rennossa mutta valppaana asennossa
joko tuolilla tai lattialla. Pyyda heita sulkemaan silmansa tai laskemaan katseensa hairidtekijoiden minimoimiseksi. Antakaa
kaikille hetki aikaa asettua paikoilleen, hengittaa syvaan ja tiedostaa ymparoiva tila.

Vaihe 2: Hengitykseen keskittyminen

Ohjaa osallistujat keskittymaan hengitykseensa. Ohjeista heita huomaamaan, miten ilma kulkee sieraimiin ja poistuu sielta
tai miten rintakeha nousee ja laskee. Tama hengitykseen keskittyminen auttaa ankkuroimaan mielen nykyhetkeen. Jos
ajatuksia nousee esiin, rohkaise osallistujia tiedostamaan nama ajatukset tuomitsematta niita ja palauttamaan varovasti
huomionsa hengitykseen.

Vaihe 3: Kehon skannaaminen rentoutumiseen

Ohjaa osallistujat hitaasti kehon skannauksen lapi, aloittaen paan ylaosasta ja siirtyen alas varpaisiin asti. Pyyda heita
huomaamaan kaikki jannitykset kehossaan ja rentouttamaan tietoisesti nama alueet. Tama vaihe on ratkaisevan tarkea
fyysisen stressin purkamiseksi ja mielen ja kehon valisen yhteyden luomiseksi.
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Tehtava 3: Ohjattu Meditaatio

Vaihe 4: Yrittdjahenkisen ajattelutavan visualisointi:

Kehota osallistujia visualisoimaan itsensa yrittajyyden tiella. Kannusta heita kuvittelemaan, etta he voittavat haasteita,
saavuttavat tavoitteita ja tuntevat itsensa varmoiksi ja kyvykkaiksi.

Tama visualisointitekniikka voi auttaa kehittamaan joustavuutta, keskittymista ja myonteista ajattelutapaa
lilkketoimintatavoitteita kohtaan.

Vaihe 5: Pohdinta ja kiitollisuus:

Meditaation loppupuolella ohjaa heita miettimaan, mista he ovat kiitollisia henkilokohtaisessa, akateemisessa tai
ammatillisessa elamassaan. Kiitollisuus voi siirtaa huomion haasteista myonteisiin seikkoihin, mika lisaa yleista hyvinvointia.

Vaihe 6: Istunnon paattaminen:

Ohjaa heidat vahitellen takaisin huoneen tietoisuuteen. Pyyda heita huomaamaan aanet ymparillaan, tuolin tai lattian allaan
ja avaamaan hitaasti silmansa.

Experiential Entrepreneurship Labs

Paata istunto muutamalla syvalla hengityksella ja rohkaise pohtimaan kokemusta hetki hiljaisesti.



Vinkkeja Ohjatun Meditaation
Parantamiseen )

Voit muuttaa meditaatiota seuraavilla tavoilla:

Aloita meditaatio muutamalla minuutilla strukturoituja
hengitysharjoituksia, kuten syvaa vatsahengitysta tai
vuorohengitysta. Tama voi auttaa osallistujia rentoutumaan
ja valmistautumaan meditaatioon.

Sisallyta pohdintakysymyksia tai kehotuksia meditaation b
loppuun. Tarjoa pohdintakysymyksia tai kehotuksia, joita
osallistujat voivat miettia tai kirjoittaa paivakirjaan
myohemmin. Tama voi syventaa harjoituksen reflektiivista
nakokulmaa.

Muuta meditaatioistuntojen pituutta. Joinakin paivina voit
tehda lyhyemman, 5 minuutin meditaation, kun taas toisina
paivina voit pidentaa meditaatiota 20-30 minuuttiin ryhman
kokemuksesta ja mieltymyksista riippuen.




POHDINTA JA
JOHTOPAATOS




POHDINTA

Taman moduulin aikana opimme paljon
erilaisia tapoja, joilla voimme tulla
tietoisemmiksi itsestamme ja reflektoida.

Katso ensimmaisen dian kysymyksia,
lisaamme ne seuraavaan diaan
muistutukseksi!

Yrita vastata naihin kysymyksiin 5 minuutin
ajan niilla tiedoilla, jotka sinulla nyt on.

Vertaile vastauksiasi aiempiin, mita opit?




LAMMITTELYHARJOITUS
(POHDINTA)

Nama olivat lammittelyharjoituksen
kysymykset:

Pohtikaa ja tehkaa ryhmana muistiinpanoja
seuraavista asioista:

Mita pohdinta on mielestasi?
Mita luulet itsetuntemuksen olevan?

Luuletko olevasi jo itsetietoinen? Anna
esimerkkeja siita, missa olet itsetietoinen tai
missa olisit voinut olla itsetietoisempi.

Onko itsetuntemus mielestasi tarkeaa
yrittajana?




POHDINTA

Pohtikaa myos ryhmana seuraavia
kysymyksia:

Mika oli lempipuuhasi?
Mika oli vahiten suosikkitoimintasi?

Luuletko, etta harjoittelet jotakin naista
harjoituksista taman istunnon jalkeen?

Luuletko olevasi itsetietoisempi taman
istunnon jalkeen?
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