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IKIGAL: ELAMAN
TARKOITUKSEN NELJA
ULOTTUVUUTTA

Ikigai on japanilainen kisite, joka viittaa sithen, mika saa yksilon nou-
semaan aamuisin - sithen, miké tekee eldiméstd merkityksellistd. Se
ylittdd kasitteet intohimosta tai urasta ja ilmentda eksistentiaalista ko-
kemusta, jossa yhdistyvit neljd keskeistd ulottuvuutta: se, mitd rakas-
tamme (intohimo), missd olemme hyvid (osaaminen), mitd maailma
tarvitsee (kutsumus) ja mistd meille voidaan maksaa (ammatti). Nai-
den neljin alueen leikkauspisteessd syntyy ikigai - sisdinen suunnan-
ndyttajd, joka tukee kestdvad motivaatiota ja psykologista hyvinvointia.

Ikigai muodostuu sanoista iki (“eldma”) ja gai (“toiveiden toteu-
tuminen”), ja se merkitsee vapaasti kdannettyné eliméniloa ja ole-
massaolon tarkoitusta. Ikigain ajatellaan koskevan jokaista ihmista.
Kaikilla meilld on potentiaalisesti olemassa jokin asia, joka saa mei-
dét herddmdin aamulla innoissamme ja kokemaan eldmdmme ar-
vokkaaksi. Tutkimukset ovat yhdisténeet ikigain kokemuksen lukui-
siin hyvinvointietuihin.
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Neurotieteellinen tutkimus tukee kisitysta ikigaista motivaation
ja hyvinvoinnin ldhteeni. Aivotutkimuksissa on havaittu, ettd koke-
mus eldimin merkityksellisyydestd aktivoi dopaminergisié ratoja ja
sadtelee limbisen jérjestelmdn toimintaa. Oksitosiinin ja dopamii-
nin vapautuminen liittyy kokemuksiin kuuluvuudesta, tavoitteelli-
suudesta ja sisdisestd koherenssista — kaikki elementtejd, joita ikigai
voi tuottaa. Néin ollen ikigai ei ole vain filosofinen tai kulttuurinen
ilmio, vaan my6s hermoston toiminnan kautta ankkuroitu sisdisen
motivaation dynamiikka.

Ikigain omaavilla vanhemmilla aikuisilla on havaittu mm. vihen-
tynyt masennusriski, parempi toimintakyky ja pidempi eliniké ver-
rattuna niihin, joilta tarkoituksellisuuden kokemus puuttuu (Ran-
dall, N. P, ym., 2023). Tdmén vuoksi ikigaita on pidetty yhtend japa-
nilaisten pitkaikéisyyden salaisuutena.

Viime vuosina ikigai on noussut kansainviliseen tietoisuuteen it-
setutkiskelun ja merkityksellisen elimdn etsinndn tyokaluna. Léan-
simaisessa tulkinnassa ikigaita kuvataan usein neljan kysymyksen
kautta, joiden avulla yksil6 voi kartoittaa oman eldménsé tarkoitusta.

Nima neljd ulottuvuutta ovat:

1) Mité rakastat?
2) Missd olet hyva?
3) Mitd maailma tarvitsee?

4) Misti sinulle ollaan valmiita maksamaan?

Amerikkalainen yrittdja Marc Winn kehitti suositun Venn-kaavion,
jossa ndmad nelja piirid limittyvat. Kaavion tarkoituksena on hah-
mottaa, miten oman intohimon, osaamisen, maailman tarpeiden ja
ansaintamahdollisuuksien leikkauskohta voi johdattaa kohti omaa

ikigaita. Ympyroiden leikkausalueille sijoittuvat kisitteet intohimo
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(rakkauden ja taidon leikkaus), kutsumus (rakkauden ja maailman
tarpeen leikkaus), elimdntehtdvd (maailman tarpeen ja palkkion
leikkaus) sekd ammatti (taidon ja palkkion leikkaus). Naiden kaik-
kien keskelld on varsinainen ikigai — se syvd merkityksen ldhde, joka

tuo eldmédn onnea, siséltod ja tyydytysta.

Mitd rakastat?

Intohimo Kutsumus
M maeal Ve
e Sl
Mistd sinulle
maksetaan?

Ikigaita voidaan ldahestyd prosessina, ei valmiina vastauksena. Sen
tavoittaminen edellyttdd reflektiivistd itsetuntemusta, arvojen kir-
kastamista ja kykya sietdd epavarmuutta. Usein se vaatii luopumista
ulkoisista odotuksista ja palkkiokeskeisestd ajattelusta, ja sen sijaan
kadntymistd sisdisten merkitysten ja eettisen toimijuuden suuntaan.
Kysymys "Mikd on minulle merkityksellisti?” toimii tassd keskeisena
eksistentiaalisena peilind. Kyse ei ole kuitenkaan ainoastaan yksilo-
keskeisyydestd, vaan laajemmasta eettisestd kehikosta, jossa on huo-

mioitu ihminen osana yhteisodan.
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Ikigain neljan ulottuvuuden avulla voimme siis jasentdd itsel-
lemme, mitka tekijat luovat elimadmme merkityksellisyytta. Joskus
ikigain tavoittelu nostaa usein esiin sisdisid jannitteitd. Entd jos ra-
kastamme jotakin, missd emme vield koe olevamme patevia? Tai jos
kykenemme tuottamaan arvoa jossakin, joka ei endé resonoi arvo-
jemme kanssa? Naiden ristiriitojen késittelyssd korostuu psykolo-
gisen reflektiokyvyn ja arvoihin perustuvan toimijuuden merkitys.
Kasvu edellyttad tilaa ambivalenssille ja uskallusta tehda valintoja
epavarmuuden keskella.

Seuraava harjoitus on suuntaa antava yleisharjoitus oman Ikigain
pohtimiselle. Sen jéilkeen kisittelemme kutakin ulottuvuutta vield

erikseen pysahtyen tarkemmin kuhunkin neljédian kohtaan.

OMAN IKIGAIN HAHMOTTAMINEN

1. Neljdn kysymyksen kaavio: Piirrd nelikenttd tai kdytd oheista
kaaviota. Kirjoita kuhunkin ympyraan:
- Mitd rakastan?
- Missaolen hyva?
- Mitd maailmatarvitsee?
- Mistd minulle voidaan maksaa?
2. Tdytd kentat: Kirjoita kuhunkin kenttadn konkreettisiaasioita,
3. Tarkastele leikkauskohtia:
- Intohimo: Rakastan + Olen hyva
- Kutsumus: Rakastan + Maailma tarvitsee
- Ammatti: Olen hyvd + Minulle maksetaan
- Eldmantehtdva: Maailmatarvitsee + Minulle maksetaan
4. Reflektoi:
- Missd kohtaa nelikenttd on kaikkein tyhjin?
- Mitdvalintoja tai kokeiluja voisin tehdd Iahestydkseni omaa
ikigaitani?
- Mikdarvo tai merkitys toistuu useissa kohdissa?
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Ikigain I6ytdminen ei ole kertaluontoinen tapahtuma, vaan elinikai-
nen kehityskaari, jossa yhdistyvit kokemuksellinen oppiminen, ar-
vopohjainen pditoksenteko ja henkinen kasvu.

Seuraavissa luvuissa kasitellaan kutakin ulottuvuutta erikseen. Jo-
kaisessa luvussa esitellddn ensin teoreettinen tausta ja tutkimustietoa
kyseisestd ulottuvuudesta, minka jilkeen tarjotaan syviluotaavia,
kokemuksellisia harjoituksia henkilokohtaiseen kasvuun. Tavoit-
teena on auttaa sinua l6ytdméan oma ikigaisi - juuri sinun nékoisesi

syy eldd merkityksellistd, arvojesi mukaista elamaa.

1. Mit& rakastat

Teoreettinen tausta: Intohimo ja siséiinen motivaatio

Ikigain ensimmaiinen ulottuvuus, “mitd rakastat”, viittaa asioihin,
jotka herittdvit sisdistd iloa, intohimoa ja innostusta. Se kisittdd ne
tekemiset ja kiinnostuksen kohteet, joiden parissa koet olevasi elossa
ja joista nautit syvasti ihan niiden itsensé vuoksi. Psykologian tut-
kimuksissa puhutaan sisdisestd motivaatiosta (intrinsic motivation),
kun ihminen tekee jotain puhtaasti tekemisen ilosta ja kiinnostuk-
sesta, ei ulkoisen palkkion takia. Téllainen tekeminen “oman itsensa
vuoksi” lisdd tunnetusti hyvinvointia ja luovuutta (Deci & Ryan,
2000). Edward Decin ja Richard Ryanin itseohjautuvuusteorian mu-
kaan sisdinen motivaatio kukoistaa, kun perustarpeemme autono-
miaan, kyvykkyyteen ja yhteenkuuluvuuteen tayttyvit — usein juuri
silloin, kun uppoudumme meille mieluisiin tekemisiin.

Intohimo on kisitteena ldhella sisdistd motivaatiota. Robert Val-
lerandin (2003) madiritelmdn mukaan intohimo on vahva taipu-
mus johonkin toimintaan, josta ihminen pitdd, jonka hin kokee tdir-

kedksi ja johon hédn kayttdd paljon aikaa ja energiaa. Innostus voi
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kohdistua esimerkiksi taiteeseen, urheiluun, musiikkiin, kirjoittami-
seen — mihin tahansa tekemiseen, joka tuottaa iloa ja merkitysta te-
kijalleen. Vallerand kollegoineen havaitsi my6s intohimon laadulli-
sia eroja: harmoninen intohimo on sisdsyntyistd ja joustavaa, eli ih-
minen hallitsee intohimoaan ja pystyy tasapainottamaan sen muun
elimén kanssa. Pakkomielteinen intohimo puolestaan on kontrol-
loitu ja pakonomainen, jolloin intohimon kohde alkaa hallita ih-
misti haitallisella riippuvuutta aiheuttavalla tavalla (Vallerand ym.,
2003). Ikigaissa intohimo on luonteeltaan harmonista - se rikastut-
taa eldmaa sen sijaan, ettd rajoittaisi sitd.

Tutkimusnaytto tukee kasitystd, ettd intohimo ja rakkaus tekemi-
seen edistavit hyvinvointia. Vallerand ym. (2003) totesivat, ettd into-
himo voi toimia “polttoaineena’, joka lisdd motivaatiota, eliméniloa
ja arjessa koettavaa merkityksellisyyttd. Kun teemme jotakin, mité
rakastamme, koemme usein positiivisia tunteita, ajan tajun havia-
mistd ja syvdd uppoutumista. Unkarilaissyntyinen psykologi Mihaly
Csikszentmihdlyi (1991) kuvasi timédnkaltaista tdydellisen uppou-
tumisen tilaa kisitteelld flow eli virtauskokemus. Flow-tilassa ihmi-
nen keskittyy niin intensiivisesti mielekkéddseen tekemiseen, ettd hdn
unohtaa ulkomaailman héiriotekijat ja jopa itsensd — tekemisen ilo
vie tdysin mukanaan. Flow syntyy tyypillisesti silloin, kun ihminen
kohtaa sopivan haastavan tehtdvin sellaisen taidon parissa, jossa hian
on taitava ja josta han nauttii. Toisin sanoen flow-tila on merkki siit,
ettd tekeminen yhdistda “mita rakastat” ja “missé olet hyva” — kaksi
ikigain tarkedd ulottuvuutta. Flow-kokemuksiin liittyy tutkimusten
mukaan monia hy6tyjé: ne lisdavit luovuutta, aikaansaamisen tun-

netta ja jopa onnellisuutta (Csikszentmihalyi, 1991).
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On hyvi huomata, ettd “mitd rakastat” ei rajoitu vain harrastuk-
siin tai vapaa-ajan intohimoihin, vaan voi l6ytyd eldimdn monilta
alueilta. Joillekin ihmisille ty itsessddn on intohimo, toisille perhe
tai auttaminen tuo suurimman rakkauden ja tarkoituksen tunteen
elamadn. Japanilaisten ikdihmisten haastatteluissa on kaynyt ilmi,
ettd monet pitdvat eldménsé ikigaina esimerkiksi puutarhanhoi-
toa, ruoanlaittoa, tai aikaa ystavien kanssa — asioita, joista he aidosti
nauttivat péivittdin. T4ma korostaa rakkaiden harrastusten ja mie-
luisten aktiviteettien merkitystd merkityksellisyyden lahteind, erityi-
sesti eldimdn myohemmissé vaiheissa.

Rakkauden ulottuvuus ikigaissa tarkoittaa siis syddmesi seuraa-
mista: niiden kiinnostusten ja intohimojen vaalimista, jotka sytytta-
vat innostuksen liekin sisélldsi. Kun tiedostat, mité rakastat, sinulla
on avain tirkeddn osaan elamin tarkoitusta. Seuraavaksi on aika siir-
tyd teoriaosuutta syventaviin harjoituksiin, joiden avulla voit tunnis-

taa ja vahvistaa omia intohimojasi.

Harjoituksia: Loydé intohimosi

Lapsuuden lempipuuhat

Otaesille kynd ja paperia tai muistikirja. Palauta mieleesi lapsuuden ja
nuoruuden ajan lempipuuhasi. Mitd asioita teit silloin tdysin omasta
ilostasi, uppouduitko piirtdmiseen, kirjojen lukemiseen, luonnossa
liikkumiseen, rakenteluun tai tarinoiden keksimiseen? Kirjoita muistiin
ainakin 3-5asiaa, joista muistat nauttineesilapsena tai nuorena. Pohdi
sitten jokaista: Mikd ndissd tekemisissd viehatti sinua eniten? Esimer-
kiksi, jos rakastit piirtdmistd, nautitko luovuudesta ja oman maailman
luomisesta kuvan kautta? Lapsuuden intohimoissa piilee usein vihjeita
siitd, mitd syvalld sisimmassdsi rakastat tanakin paivana.
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Palauta mieleesi lapsuuden ja nuoruuden ajan lempipuuhasi.
Mitd asioita teit silloin tdysin omasta ilosta?

N

Flown tunnistaminen

Innostavimmat tekemiset saavat ajan lentdmaan niin, ettet edes
huomaa sen kulua. Kysy itseltdsi: Milloin viimeksi olin niin uppoutunut
johonkin tekemiseen, ettd unohdin katsoa kelloa? Saatat muistaa
hetkid, jolloin olit tdydellisen uppoutunut - kenties kirjoittaessasi,
soittaessasi musiikkia, valmistaessasi jotakin kdsilldsi tai urheillessasi.
Kuvaile yksi tédllainen kokemus paivakirjaasi. Mitd olit tekemdssd, missa
olit, ja miltd se tuntui? Tunnista, mikd tekemisessa oli juurisinulle
mieluisaa. Tdma harjoitus auttaa sinua havaitsemaan, mitka nykyiset
aktiviteettisi tuottavat sinulle flow-kokemuksia jailoa. Jatkossa voit
tietoisesti varataenemman aikaa ndille rakastamillesi asioille, jotka
tempaavat sinut mukaansa positiivisella tavalla.
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Milloin viimeksi olit niin uppoutunut johonkin
tekemiseen, ettd unohdit katsoa kelloa?

-\

\‘\

Unelmapdivén visiointi

Kuvittele vapaasti, millainen olisiideaalinen paivaksi tiivistetty eldmd,
jokaon tdynnd rakastamiasi asioita. Mitd tekisit heti herattydsi, miten
jatkaisit aamupdivadd, kenen kanssa viettdisit aikaa, millaisiin tehtaviin
uppoutuisit? Kirjoitaylés unelmapdivasi aikataulu aamustailtaan.
Tarkedd on olla rajoittamatta itsedsi likaa realismilla - saat kuvitella
vapaasti, vaikka pdivd sisaltdisi matkustamista, luovaa ty&td, harras-
mitd tahansa. Kun olet kirjannut unelmapaivasi, kdy se [apijaalleviivaa
kaikki ne tekemiset tai elementit, joita rakastat ja jotka herattavat
sinussa voimakkaita positiivisia tunteita. Onko nditd elementtejd
mahdollista tuoda enemman nykyarkeesi? Tdmd mielikuvaharjoitus
auttaa tunnistamaan rakkauden kohteita eldmassasi ja voi antaa
suuntaviivoja muutoksille, joilla lisddt intohimojesi osuuttaarjessasi.

19
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2. Missd olet hyva

Teoreettinen tausta: Osaaminen, vahvuudet ja kasvu

Toinen ikigain ulottuvuus on “missd olet hyvd”. Se kattaa henkilo-
kohtaiset osaamisalueesi, taitosi ja luontaiset vahvuutesi — toisin sa-
noen asiat, joissa sinulla on kyky4 ja joissa voit kehittyd erinomai-
seksi. Siind missd mitd rakastat koskettaa sydanta ja intohimoa, missd
olet hyvi liittyy patevyyteen ja itseluottamukseen. Oman osaamisen
tunnistaminen on tarkedd, koska ihmiset nauttivat yleensa siitd, kun
saavat kiyttaa taitojaan ja onnistua haasteissa. Tunne omasta kyvyk-
kyydestd on keskeinen psykologinen tarve ja hyvinvoinnin tekija
(Deci & Ryan, 2000). Albert Banduran (1977) mindpystyvyyden teo-
ria korostaa, ettd usko omiin kykyihin (self-efficacy) vahvistuu on-
nistumisten kautta: kun koemme osaavamme jotakin, uskallamme
tarttua yhd haastavampiin tavoitteisiin, mikd puolestaan lisdd itse-

luottamusta ja aikaansaamisen tunnetta.
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Positiivisen psykologian alalla on runsaasti tutkimusta ihmisluon-
teen vahvuuksista ja niiden yhteydestéd hyvinvointiin. Luonteenvah-
vuuksilla tarkoitetaan myOnteisid, moraalisesti arvostettuja piirteitd
kuten luovuus, sinnikkyys, ystéavillisyys, oikeudenmukaisuus ja joh-
tajuus. Tutkimukset osoittavat, ettd kun ihmiset tunnistavat ja kéyt-
tavdt omia vahvuuksiaan arjessa, se lisdd tyytyvaisyyttd ja merkityk-
sen kokemusta eldmiéssé (Park, Peterson & Seligman, 2004). Samoin
ammatillisessa kontekstissa omien vahvuuksien hyédyntdminen on
yhdistetty parempaan tyotyytyviisyyteen ja tydon imuun. Esimerkiksi
Gallup-organisaation kerddma laaja aineisto viittaa siihen, ettd tyon-
tekijdt, jotka saavat kdyttdd vahvuuksiaan pdivittdin, ovat sitoutu-
neempia tydhonsd ja kokevat enemman hyvinvointia kuin ne, joiden
vahvuudet jaavit tyossa paitsioon (Gallup.com 2025). Omien kykyjen
kaytto tuottaa onnistumisen kokemuksia, miké ruokkii positiivista
kierrettd: motivaatio kasvaa ja itseluottamus vahvistuu entisestdan.

On kuitenkin tirkedd muistaa, ettd osaaminen ei ole muuttumaton
ominaisuus, vaan kehitettévissa. Carol Dweckin (2006) kasvun ajatte-
Iutavan teoria erottaa toisistaan fixed mindset eli muuttumattomuu-
den ajattelutavan ja growth mindset eli kasvun ajattelutavan. Mikali
uskomme taitojemme olevan sisddnrakennettuja ja pysyvid (esim.
“olen vain luonnostani huono matematiikassa”), saatamme valtelld
haasteita emmekd uskalla yrittad rohkeasti. Kasvun ajattelutapa sen
sijaan tarkoittaa ymmarrystd siitd, ettd harjoittelulla voimme kehit-
tad kykyjamme ldhes milld tahansa eldménalueella. Jos omaksut kas-
vun ajattelutavan, ndet vaivaa ja tulkitset epdonnistumiset oppimisen
polttoaineena etki todisteena lahjakkuuden puutteesta. Téllainen l-
hestymistapa on erityisen tarkea ikigain kannalta: joskus se, missé lo-
pulta tulet fodella hyvéksi ja mika osoittautuu ikigaiksesi, vaatii pit-
kdjanteistd harjoittelua ja sinnikkyyttd. Kaikkia vahvuuksiaan ihmi-

nen ei ehké edes tunnista ilman ponnistelua ja itsensd haastamista.
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Oman osaamisen hyddyntiminen edistdd merkityksellisyy-
den kokemusta myos siksi, ettd se antaa mahdollisuuden saavut-
taa tavoitteita ja vaikuttaa ymparoivadn maailmaan. Tunne siitd, ettd
osaan ja saan aikaan jotain arvokasta, on keskeinen ainesosa hyvissa
elamdssd. Tyoelaman tutkimuksissa puhutaan pdtevyyden ja saavu-
tusten tarpeista: haluamme kokea olevamme taitavia ja saada konk-
reettisia tuloksia aikaan. Kun tdma tarve tayttyy, tyon imu ja moti-
vaatio kasvavat (Schaufeli & Bakker, 2004). Mihaly Csikszentmih4-
lyin flow-teoriassa osaaminen nousee myos esiin: flow-tila syntyy
vain, jos meilld on riittdvét taidot kohdata tehtdvin haasteet. Néin
ollen kehittymalld yha paremmaksi mielekkédssa tekemisessd emme
ainoastaan saavuta ulkoisia padméaarid, vaan koemme myds sisdistd
mielihyvéa ja syvaa keskittymisen tilaa.

Missd olet hyva -ulottuvuus kehottaa siis tunnistamaan vahvuu-
tesi ja taitosi sekd rohkaisee kehittimédn niitd edelleen. Ikigain kan-
nalta on olennaista tunnistaa oma ainutlaatuinen potentiaalinsa -
ne alueet, joilla voit loistaa. Seuraavaksi kokeillaan harjoituksia, joi-
den avulla voit kartoittaa omia kykyjési ja vahvistaa uskoasi itseesi

osaajana.
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Harjoituksia: Tunnista vahvuutesi ja kehity

Vahvuuslistan laatiminen

Aloita kirjaamallaylos lista omista taidoistasi ja vahvuuksistasi. Jos
tehtdva tuntuu vaikealta, kdytd apuna seuraavia ndkokulmia: Mita
osaat tehda hyvin tydssasi tai opiskellessasi? Entd vapaa-ajalla - onko
jokin harrastus taiarkinen askare, jossa muut kehuvat taitojasi?

Voit myds miettid, mitssd asioissa ihmiset usein pyytavat sinulta
apua (esimerkiksi tietyn ohjelman kdyttd, hyvand neuvonantajana
oleminen, ongelmanratkaisu, leipominen, jérjestelmallisyys tms.).
Pyri kirjoittamaan vahintddn 10 omaa vahvuuttasi tai taitoasi. Tdman
jalkeen valitse listalta kolme, jotka koet kaikkein omimmiksi ja tarkeim-
miksi. Mieti jokaisen kohdalla eldméstdsi esimerkki, jossa kaytit tdtd
vahvuutta onnistuneesti. Esimerkiksi: “Organisointikyky - jarjestin
ystavéniylldtysjuhlat onnistuneesti ja kaikki sujui mallikkaasti.” Olet
todenndkdisesti jo monessaasiassa hyvd ja tdma harjoitus tuo sen
tietoisemmaksi.

Vahvuuslista vihintadn 10 vahvuudestasi

Valitse 3 tarkeinta

REE

Missa kdytit nditd
vahvuuksiasi?

23
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Palautetta muilta

Usein muut ihmiset nakevat vahvuutemme kirkkaammin kuin me itse.
Valitse 3-5 [aheistd ihmistd, joihin luotat (ystavid, perheenjdsenid tai
kollegoja). Kysy heiltd rehellistd palautetta: “Missd asioissa sind ndet
minun olevan erityisen hyva?”Voit mainita, ettd teet téllaista itsesi
kehittamisen harjoitusta, ja olisi arvokasta kuulla toisten nakemyksia
omistavahvuuksistasi. Kirjaa ylés saamasi palautteet. Monet kokevat
tdman harjoituksen voimaannuttavana - saatat ylldttya, kuinka
monta taitoa ja hyvid ominaisuuksia toiset sinussa tunnistavat! Vertaa
palautetta omaan vahvuuslistaasi: tuliko esiin jotain, mitd et itse ollut
ajatellut? Muiden palautteet voivat paljastaa piilevid kykyjdsi jaantaa
varmuutta niiden hyédyntdmiseen.

Valitse 3-5 ihmist4, joilta pyydit
palautetta:

”Missa olen hyvd?”

-wr_ ww
JAN
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Tavoite ja suunnitelma kehittymiselle

Valitse jokin taito tai aihealue, jossa haluaisit tulla paremmaksi -
mahdollisestijokin, joka liittyy unelmiisi tai ikigai-haaveisiisi. Se voi olla
esimerkiksi kirjoittaminen, julkinen puhuminen, koodaus, valokuvaus,
uuden kielen oppiminen tai vaikkapa paremmat vuorovaikutustaidot
tai konfliktinsietokyky. Kirjoita ylos valitsemasi kehitysalue: “Haluan
kehittyd paremmaksi___ssa.” Laadisihen konkreettinen suunnitelma
kasvun ajattelutavan hengessd. Mieti: Mitd pienid askelia voit ottaa jo
talld viikolla taidon harjoittelemiseksi? Ketd voisit pyytdd mentoriksi
tai mistd hankkia oppimateriaalia? Aseta itsellesi realistinen mutta
motivoiva tavoite esimerkiksi 1-3 kuukauden paahan - mitd haluaisit
osatatai saavuttaa siihen mennessd talld saralla? Kirjaa valitavoitteet
jaseuranta. Esimerkiksi: “Harjoittelen kitaransoittoa 15 minuuttia
paivittdin, otan kerran viikossa uuden kappaleen harjoitteluun, ja
kolmen kuukauden padstd soitan lempikappaleeni kokonaan ilman
virheitd ystavalleni”” Suunnitelmallinen harjoittelu on todistetusti
tehokas tie huippuosaamiseen (Ericsson, Krampe & Tesch-Romer,
1993). Tdman harjoituksen avulla otat kasvun asenteen kdytdntodn ja
ndet konkreettisesti, miten osaamisessasi tapahtuu edistystd - mika
puolestaan vahvistaa entisestddn ikigain tunnetta.

Taito, jossa Miten
haluat kehittyd harjoittelet
. \/
Kuka voi Realistinen tavoite
mentoroida? 3-4 kk padhdn
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