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KIRJOITTAJAN TERVEISET

Olen kulkenut neljin vuosikymmenen ajan tuhansien avainhenkiléiden rinnalla.
Yritysvalmentajana olen nihnyt, kuinka helposti tyé muuttuu kuluttavaksi
suorittamiseksi — ja toisaalta, kuinka oivallukset ja uudet rutiinit voivat palauttaa
voimaa, selkeytti ja iloa.

Téama kirja syntyi halusta tiivistdd nuo havainnot ja menetelmit kokonaisuudeksi,
jonka jokainen voi ottaa kdytt66n arjessaan. Halusin luoda matkakumppanin, joka
auttaa tekemdin tyonteosta merkityksellistd, kevyempii ja kestavimpaa.

Kirjoittaessani ajattelin sinua, joka haluat pysihtya kysymdian: Mita oikeasti
haluan tehdi, antaa ja olla, ja mitd voin antaa olla? Sinua, joka etsit tapoja luoda
kestavai tyontekoa.

Ajattelin my0s sinua, joka uskot valmentavaan johtamiseen ja haluat tukea muita
kukoistamaan, olitpa esihenkild, kollega tai coach. Tama kirja voi olla sinulle aarreaitta.

Toivon, ettd se johdattaa sinut takaisin omaan elementtiisi ja auttaa sinua
rakentamaan oman sydidmesi strategian. Sellaisen, joka ei perustu ulkoisiin odotuksiin

vaan sithen, miki todella on tirkeii.

Lampimin terveisin,
Torfinn Slien
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LAHDETAAN MATKAAN

Tervetuloa vaikuttavan ja kestivin tyonteon henkilokohtaiseen valmennusmatkaan
kanssani. Tama kirja on ohjattu matka, jonka olen rakentanut yli 40 vuoden
valmennuskokemukseni pohjalta. Nyt haluan kulkea timin matkan sinun kanssasi.
Valmennus etenee tutkimusretkend, voisi jopa sanoa aarteenetsinting, joka auttaa
sinua loytimain ja pysymaan omassa elementissisi. Tarkeimmit keinot talld matkalla
ovat: seurantapalaverit, strategiset valinnat scki voimavarojen vapauttaminen.

SEURANTA-
PALAVERIT

VOIMAVAROJEN STRATEGISET
VAPAUTTAMINEN VALINNAT

MITEN TATA SISALTOA KANNATTAA KAYTTAA?

Tima kokonaisuus ei ole kisikirja, jota on pakko seurata jirjestyksessd — vaan
enemmankin kuin kartasto oman tyosi tutkimusmatkalle.

Ensimmaiselld kerralla voit kulkea rauhassa lapi koko reitin: lukea, tunnustella ja
hahmottaa maastoa. Saat yleiskuvan siitd, mita kaikkea vaikuttavaan ajankiytt66n ja
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hahmottaa maastoa. Saat yleiskuvan siitd, mitd kaikkea vaikuttavaan ajankiytt66n ja
kestavdan tyontekoon liittyy. Se on kuin valaisisit koko talon, ennen kuin keskityt
tiettyyn huoneeseen.

Toisella kierroksella voit valita tarkemmin. Pysahtya juuri sithen teemaan tai
harjoitukseen, joka puhuttelee sinua silla hetkelld. Palata myohemmin sithen, mika
tuntuu myShemmin ajankohtaiselta. Jokainen osio on rakennettu niin, etti siiti voi
ammentaa my0s yksittdin.

Teemat toimivat myos itsendisesti ja voit halutessasi hypitd suoraan siihen
teemaan, joka tuntuu houkuttelevammalta juuri nyt. Voit ajatella titd sisiltod
kuin Graalin maljana — lihteeni, josta voit ammentaa juuri sen verran kuin
kulloinkin tarvitset.

Et voi kayttdd tata kirjaa vadrin. Riittds, ectd olet utelias ja valmis tutkimaan
tarkemmin sitd, missd olet ja mihin olet ehka jo matkalla.

"TEHOKKUUS ON ASIOIDEN TEKEMISTA OIKEIN;

VAIKUTTAVUUS ON OIKEIDEN ASIOIDEN TEKEMISTA.”
—PETER F. DRUCKER
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VALMENNUKSEN TUOMAT MUUTOKSET

Tdma valmennus voi muuttaa ajatteluasi, tunteitasi, kdyttdytymistisi ja uskomuksiasi
monella tavalla. Niista tirkeimmit ovat:

Seurantapalaverit tuovat hallintaa

Sainnolliset palaverit itsesi kanssa tekevit tyostisi nakyvid ja auttavat pitimain
suunnan kirkkaana. Kun seuraat etenemistisi, hallinnan tunne kasvaa ja arjen
kuormitus kevenee.

Valinnat vapauttavat aikaa
Sydidmen strategia ohjaa sinua tekemiin tietoisia valintoja. Kun keskityt olennaiseen,
paiset irti loputtomista to do -listoista ja loydat tilaa tirkeimmalle.

Tuloksia kestavalla tavalla
Kun tyotavat rakentuvat selkeiden rutiinien varaan, tuloksia syntyy ilman jatkuvaa
kiirettd. Loydat uudenlaisen tavan saada aikaan vihemmilla stressilla.

Voimavarojen vahvistaminen
Opit tunnistamaan, mika antaa energiaa ja mikd vie sitd. Niin pystyt yhdistimdin
tyotd ja muuta elimai — ja jaksat paremmin myos pitkalla aikavalilla.

Oman tyon hallinta
Vihitellen huomaat, ettd et endi eld ulkopuolisten vaatimusten varassa. Sinulla on
vapaus ohjata omaa tyotasi — eikd tyd endd ohjaa sinua.

MATKAVALMISTELUT

Kuten jokaisen matkan yhteydessa, kannattaa my6s nyt tehda tietyt valmistelut
etukiteen. Tissd johdanto-osassa hoidat muutamia kiytinnon jarjestelyja.
Varmistat myos, etté olet henkisesti valmistautunut matkaan. Tarkistat omia
motivaatiotekijoitd ja odotuksia ennen jannittavad, mutta silti turvallista seikkailua.
Oletko valmis tekemdan muutoksen ja vapauttamaan omaa potentiaaliasi?
Lihdetdan matkaan — yhdessa!
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MIKA SAATTAA PITAA SINUA VALVEILLA OISIN

Joskus mieli ei rauhoitu, vaikka keho olisi jo valmis lepoon. Pdihian nousee kysymyksid
ja huolia, jotka kiertavit samaa rataa. Ehka sinullekin ovat tuttuja nima:

e  Onko suuntani oikea? Pohdit, oletko tekemissi oikeita asioita — vai
juoksetko vain kiireen mukana ilman, ettd tirkeimmit tavoitteesi etenevit.

e Liian paljon tekemistd, liian vihin aikaa. Tehtavilistat tuntuvat loputtomilta.
Mietit, miten ikind saat kaiken hoidettua, ja jaiko sinulle enai aikaa palautua.

o Tasapaino ty6n ja muun elimin valilla. Kysyt itseltdsi, annatko laheisillesi
ja itsellesi riittavisti huomiota, vai viekd ty6 kaiken energian.

e Jatkuva paine onnistua. Tunne siit4, ettd sinun pitaa koko
ajan ndyttad, mihin pystyt. Pelko epdonnistumisesta hiipii
mieleen juuri silloin, kun pitiisi rauhoittua.

e Riittdvitké voimani? Uupumisen merkkeji saattaa olla jo
nikyvissd, ja mietit, jaksatko tilld tahdilla vield pitkdan.

e Miten kiytin aikani viisaasti? Kysyt, keskitytko todella olennaiseen — vai
hajotatko voimiasi pieniin asioihin, joilla ei ole suurta merkitysta.

e Onko tilla kaikella suunta ja merkitys? Syvemmalla tasolla
mietit, mitd kohti olet menossa ja palveleecko nykyinen

tyoskentelytapa sitd, miki on sinulle oikeasti tarkeaa.

— JAMITA KEINOJA OLET KENTIES JO KOKEILLUT?

Ihmiset etsivit helpotusta omaan tyoarkeensa monin keinoin. Ehkai sindkin olet
kokeillut jotakin niista:

o Tehokkuusvinkkejd ja ajanhallintakikkoja. Uusia sovelluksia,
listoja tai tekniikoita, jotka lupaavat hallintaa kiireeseen
— mutta joista harva jaa pysyviksi tavaksi.
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o Kalenterin ja tehtivilistojen viilaamista. Merkintojen jarjestimistd
uudella tavalla, toivoen ettd selkeys loytyisi sitd kautta.

e  DPriorisointia. Kokeillut erilaisia keinoja erottaa tirkea kiireellisestd,
joskus onnistuen, joskus palaten entiseen tapaan tehda.

e Koulutuksia ja oppaita. Ehka olet lukenut kirjoja tai osallistunut kursseille,
jotka hetken inspiroivat mutta eivit muuttaneet arjen toimintaa.

o Taukojen ja palautumisen etsimistd. Yrittinyt levitd enemman,
likkkua siannollisemmin tai muistaa hengittdd, mutta
huomannut arjen kiireen syovin nima hyvit aikomukset.

KOKEILE JO TANAAN: ENSIMMAINEN APOLLON HETKI

Ennen kuin sukellamme sisilt66n, pysihdy hetkeksi ja kokeile jo nyt yhti kirjan
ydinelementtia. Varaa 10—15 minuuttia ja kirjoita ylos

e Mitd asioita on mielessisi juuri nyt
e Mitid olet jo saanut aikaan viimeisten piivien aikana
e  Mihin suuntaan haluat edeti

e Mihin muutamiin tehtiviin aiot keskittya tulevien piivien aikana.

Téima pieni pysihdys on Apollon hetken mukainen - ja se on ensimmainen askel kohti
vaikuttavampaa ajankiyttod.

SEURANTA-

(o)
Mg o
g
Y,
6‘4/7>
PALAVERIT 7

Apollon hetki

STRATEGISET
VALINNAT

VOIMAVAROJEN
VAPAUTTAMINEN

Potentiaali — noste - esteet Sydéamen strategia

11
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VALMENNUKSEN RAKENNE

Tima valmennus tarjoaa kokonaisvaltaisen lahestymistavan tulokselliseen
tyontekoon ja potentiaalisi tiysimittaiseen hyddyntimiseen. Kuten sanoin
aiemmin, se on kuin tutkimusmatka tai jinnittivi aarteenetsinti, kohteena on oma
ty0si ja elimasi.

Tarkoitus ei ole vain lisitd tehokkuutta ja saada aikaan enemmain, vaan osua
oikeisiin asioihin — niihin tehtéviin, joilla todella saavutat haluamiasi tuloksia
ja vaikutuksia.

Valmennuksessa on kolme avainaluetta, joiden avulla opit johtamaan aikaasi ja
voimavarojasi kestavilla tavalla — ja pysyméin omassa elementissasi:

1. SEURANTAPALAVERI APOLLON HETKI

Ensimmaiselld avainalueella keskitymme rutiinien ja saannéllisen suunnittelun
voimaan. Tutustumme Apollon hetki -malliin — kdytinnolliseen tapaan pysihtya,
tarkistaa suunta ja varmistaa, etti tekemisesi on linjassa tavoitteidesi kanssa.

Apollon hetki auttaa rakentamaan arkeen kestavid rytmid. Sen avulla selkiytit
valintojasi, arvioit voimavarojasi ja huomaat aikaansaannoksesi. Voit kayttaa
nelivaiheista mallia piivittdin, viikoittain ja kuukausittain:

1. Kartoita tehtivikandidaatit: Tunnista kaikki mahdolliset
tehtavit ja valinnat, jotka ovat ajankohtaisia.

2. Tarkista suunta ja voimavarat: Mihin olet matkalla?
Mitka resurssit ovat kiytettavissisi juuri nyt?

3. Nauti aikaansaannoksista: Pysihdy huomaamaan my®és
pienet onnistumiset — silld menestys rakentuu niista.

4. Valitse tehtivit: Rajaa ja paitd, mihin keskityt
seuraavaksi. Vihemmin, mutta olennaista.

Tédmi rutiini tarjoaa selkein ja kestavin tavan pitad fokus olennaisessa ja antaa arjelle
suunnan, joka kantaa.
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2. TIETOISET VALINNAT SYDAMEN STRATEGIALLA

Toinen avainalue syventyy paitoksentekoon ja siihen, miten voit tehdi valintoja, jotka
vapauttavat sinut toimimaan arvojesi ja tavoitteidesi mukaisesti.

Sydidmen strategialla tekeminen tarkoittaa, ettd paivittiiset valintasi kumpuavat siiti,
mika on sinulle aidosti merkityksellista. Kun tunnistat, mitka tehtivit todella vievit
sinua eteenpdin, pystyt keskittimain aikasi ja energiasi asioihin, jotka kantavat pitkille.

Tilld alueella pysihdytain sen darelle, mika sinussa jo toimii. Vahvuudet ja
intohimo ohjaavat tekemistési niin, ettd koet ajankdyttodsi viisaana ja vaikuttavana.
Sydidmen strategia auttaa my6s 16ytimain tasapainon vaatimusten ja voimavarojen
vililld — ja sen kautta tekemain paicoksia, jotka tuottavat haluamiasi tuloksia sekd

sinulle ettd ympiristollesi.

3. VOIMAVAROJEN VAPAUTTAMINEN JA POTENTIAALIN LAAJENTAMINEN

Kolmannella avainalueella keskitymme siihen, miten voit vahvistaa voimavarojasi ja
poistaa esteitd matkaltasi. Tavoitteena on l6ytaa oma elementtisi — tila, jossa vahvuudet,
osaaminen ja kiinnostuksen kohteet yhdistyvit.

Kun toimit omassa elementissisi, tekeminen innostaa ja energisoi sen sijaan, ettd
kuluttaisi. Tdma lisda resilienssidsi, vahvistaa keskittymistd ja auttaa saavuttamaan
enemmin vihemmilld kulumisella. Samalla kasvaa tunne siitd, ettd olet oikealla tielld ja
kaytit aikaasi merkityksellisesti.

"ELAMASSA
ON MUUTAKIN
KUIN SEN VAUHDIN

LISAAMINEN.”
— MAHATMA GANDH
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MYONTEINEN KIERRE

Valmennuksen kolme avainaluetta eivit ole irrallisia, vaan ne muodostavat yhteniisen
kokonaisuuden. Voit ajatella niitd myonteisend kehin, jossa jokainen osa-alue tukee
toista ja vie sinua eteenpiin kohti vaikuttavampaa ajankiyton hallintaa.

e Scurantapalaveri. Apollon hetken malli toimii timén kehan
kdynnistajini. Saannolliset seurantapalaverit auttavat pysihtymain,
arvioimaan nykytilannettasi ja kirkastamaan strategiaasi. Kun
rutiini juurtuu arkeesi, huomaat selkeyden lisadntyvan: osaat valita
paremmin ne tehtivit, jotka todella vievit kohti tavoitteitasi. Tama
selkeys muodostaa perustan kahdelle muulle osa-alueelle.

e  Strategiset valinnat. Kun opit tunnistamaan omat arvosi ja tavoitteesi, [oydit
suunnan, joka vapauttaa sinut ulkoisten odotusten puristuksesta. Selked
strategia auttaa tekemiin valintoja, jotka tukevat omia tavoitteitasi ja luovat
tilaa toimia omassa elementissasi. Niin voit keskittya sithen, mika on aidosti
merkityksellistd, ja samalla annat voimavaroillesi mahdollisuuden vahvistua.

e Voimavarojen vapauttaminen. Kehin kolmannella avainalueella huomaat,
miten elementissd toimiminen laajentaa potentiaaliasi ja tuo lisa energiaa.
Inspiraatio kasvaa, ja esteet, jotka ennen hidastivat, alkavat viistyd. Tama uusi
voimavara antaa sinulle kykya palata seurantapalavereihin entistd vahvempana
— selkeammilla priorisoinnilla ja viisaammalla energian kohdistamisella.

Ja niin kehi vahvistuu kerta kerralta. Seurantapalaverissa huomaat voimavarojesi
kasvun, mika kirkastaa strategiaasi entisestdan ja vapauttaa valintojasi. Silloin toimit
jatkuvasti omassa elementissasi, saavutat parempia tuloksia ja ennen kaikkea nautit
matkastasi. Tama itsedan ruokkiva prosessi kuljettaa sinua kohti vaikuttavampaa ja
kestavimpai tyontekoa.
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MITEN HALUAT NAYTTAYTYA MUIDEN SILMISSA?

Toivon, etti uskallat olla omana itsenisi ja toimia omalla tavallasi. Olla sopivasti
)

piittaamatta siitd, mitd muut sanovat. Silti on hyvi silloin tilléin miettid, minka

vaikutelman antaa toisille.

Tissd on joitain keskeisid piirteitd siitd, miten monet haluavat tulla nahdyksi.
Mitk3a naista koet omiksi?

e Ammattitaitoisena ja luotettavana. Henkil6na, johon voi
turvautua ja jonka osaamiseen voi luottaa ilman epiilyksia.

e Rauhallisena ja hallittuna. Sellaisena, joka ei hitkihda kiireen tai paineen
keskelld, vaan siilyttdi selkeyden ja pystyy johtamaan tilanteita.

e Aikaansaavana. Ihmiseni, jonka panos nikyy ja tuntuu
— ettd tekemiselldsi on vaikutusta ja arvoa.

¢ Hyvini yhteistydkumppanina. Sellaisena, joka kuuntelee, huomioi
ja rakentaa luottamusta, eikd keskity vain omaan agendaansa.

o Tasapainoisena ihmiseni. Henkiloni, jonka elimissi tyon lisiksi on muutakin

— ja joka kykenee pitimain huolta omasta hyvinvoinnistaan ja lahipiiristaan.

15
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TEHTAVA: MISTA LAHDEN JA MIHIN TOIVON PARSEVANI

Olet nyt pysahtynyt useiden listojen direlle, jotka auttavat sinua tunnistamaan
tyontekoon liittyvia haasteita, kokeilemiasi keinoja ja sitd, miten haluaisit niyttaytya
muiden silmissd. Nama listat antavat hyvin pohjan seuraavalle askeleelle: tarkastelet
nykyistd tilannettasi ja selkiytat, millaista muutosta toivot elimassisi tapahtuvan.

1. NYKYTILANTEEN KUVAUS:

Kirjoita lyhyt kuvaus nykyisesta tilanteestasi. Kédyta apuna listoja, jotka juuri kavit lapi.
Pohdi esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

o Mitka ajatukset tai tilanteet pitavit sinua valveilla 6isin?

e Miti keinoja olet kokeillut ajankéyttési parantamiseksi,
mutta jotka eivit ole tuottaneet toivottuja tuloksia?

e Miltd sinusta tuntuu, kun ajankayttosi ei ole hallinnassa?

e Miten koet, ettd nykyinen tilanteesi vaikuttaa
sithen, miten muut nikevat sinut?

2. TOIVOTUN MUUTOKSEN KUVAUS:

Seuraavaksi pysihdy sen direlle, millaisen muutoksen haluaisit saavuttaa timéin
valmennuksen aikana. Kirjoita kuvaus siitd, miti haluat saada aikaan. Voit kiyttda
apuna esimerkiksi ndita kysymyksia:

e Miten toivot ajatustesi ja tunteidesi muuttuvan?

e Mité uusia keinoja haluaisit kokeilla tai omaksua, jotta
tyontekosi olisi vaikuttavampaa ja kestavimpai?

e Miten haluaisit ndyttiytyd muiden silmissd valmennuksen jilkeen?

e Miltd elimisi naytedd, kun olet saavuttanut timan muutoksen?



TORFINN SLREN

OMAN TYOSI KULKLJA

Ty6 vie voimat, vaikka tiedat olevasi hyva siind mita
teet. Paivat tayttyvat kiireestd, mutta eteenpain ei tunnu
paasevan. Ja kaikki neuvot kuulostavat silt3, etta sinun
pitdisi muuttua. Ettet ole riittava.

Torfinn Slaen on kokenut yritysvalmentaja, joka on
kulkenut yli 40 vuoden ajan tuhansien avainhenkil6iden
rinnalla. Han on nahnyt, kuinka ty6é muuttuu kuluttavaksi
suorittamiseksi - ja miten pienet oivallukset voivat
vapauttaa voimaa, selkeytta ja iloa takaisin arkeen.

Oman ty6si kulkija kokoaa nama kokemukset yhdeksi
kdytdannén matkakumppaniksi sinulle, joka haluat tehda
ty6ta selkeammin, kevyemmin ja kestavasti.

Tama ei ole tavanomainen johtamis- tai ajanhallinta-
kirja. Se on kutsu olla elementissasi ja tehda ty6ta
kevyemmin, selkedmmin ja kestavasti. llman etta
sinun tarvitsee muuttua toiseksi ihmiseksi.
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