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[danite alkaa]

[musiikkia 00:00:00]

Puhuja 1 [00:00:11]: Moikka. Me ollaan Anna ja Jenni. Me ollaan tydssamme aitiopaikalla
jakamassa onnistumisia meidan asiakkaidemme kanssa.

Puhuja 2 [00:00:20]: Tassa podcast-sarjassa me halutaan puhua onnistumisesta erilaisista
nakokulmista kasin ja jakaa eri vinkkeja siita, miten just sa voit kokea onnistumisia sun
arjessa enemman. Taa on Onnistu livena.

[musiikkia 00:00:34]

Puhuja 1 [00:00:43]: No niin. Nythdan meilld on Jenni sitten jakso numero kaksi vuorossa.
Onnistuttiin siis uskaltautumaan takaisin tanne studioon ykkdsjakson jalkeen, mistd ma oon
varsin ylpea ja iloinen.

Puhuja 2 [00:00:54]: No, onnistumisista kun tassa puhutaan, niin onhan taa vielad aikamoista
opettelua, et miten sita tdssa luonnollisesti oppii puhumaan mikrofoniin, ja vield
tdammaosessa tilanteessa missa tata aanta nauhotetaan. Ei ihan ainakaan tuolla
sosionomiopinnoissa tullut vastaan, etta tyoelamassa vois joutua kohtaamaan tallasia
hasteita.

Puhuja 1 [00:01:17]: Juui, ei ollu psykologiopinnoissakaan.

Puhuja 2 [00:01:19]: Ja mahdollisuuksia. Mut tosiaan ja kahdestaan meidan ei onneks
tarvitse taalla parjata tanaankaan, vaan mukana podia tekemdssa on ammattiopisto Liven
musateknologian opiskelijoita.

Puhuja 1 [00:01:32]: Jep, todellakin. Hyva meidan tiimi. Tandan me jutellaan uudenvuoden
kunniaksi erilaisista uusista aluista ja siitd mita muutos tarkoittaa ja vaatii. Ja erityisesti siita,
ettd miten tallaisen hyvan tavoitteen |6ytaa sitten muutosta varten.



Puhuja 2 [00:01:48]: Wikipediassa sanotaan, ettd uudenvuodenlupaukset on perinne,
[jossa? 00:01:57] henkilo paattaa jatkaa hyvia kaytantoja, muuttaa ei-toivottuja piirteita ja
kdyttaytymistd, saavuttaa henkilokohtaisen tavoitteen, tai miten parantaa eldamaansa
uudenvuoden alkaessa.

Puhuja 1 [00:02:06]: Yes. Ja tosiaan vaikka me puhutaan tdndan muutoksesta ja tavoitteiden
tekemisesta tdssa uudenvuoden kontekstissa, mut on hyva muistaa, ettd mikdan pakkohan
niiden muutosten tai uusien alkujen ei ole liittya siihen uuteenvuoteen, vaan uskon ettd
ndista vinkeista voi olla apua sulle muutokseen ihan missa tahansa elamantilanteessa tai
vaiheessa.

Puhuja 2 [00:02:29]: Uudenvuodenlupauksia ja tavoitteita uudellevuodellehan on hirveen
helppo ja kiva tehdd, mutta niissa pysyminen onkin sitten vahan eri juttu. Miten oikeesti
voidaan tehda hyvid muutoksia ja lupauksia, joissa voitais pysya? Onks tda oikeesti niin
vaikeeta, vai oonks ma ainut joka voi todeta uudenvuodenlupausten edessa omaavansa
selkdrankaa yhta paljon kun kastemato. Anna, miten me voitais tdna vuonna onnistua?

Puhuja 1 [00:02:58]: Erittdin hyva kysymys ja tatd me ldhdetadankin sit seuraavaks
perkaamaan.

[musiikkia 00:03:05]

Puhuja 2 [00:03:16]: Ma lahtisin liikkeelle siitd, mita tavoitteella tarkoitetaan. Sanakirjan
mukaan... Kavin taas tsekkailee vahan lisaa asioita sanakirjasta, eli tavoite on
tulevaisuudessa madritelty, haluttu tila. Ja tulos, johon tavoitteella pyritaan, on se tila mika
todellisuudessa on toteutunut. Ja kysymys on siis saman asian tavoitellusta ja toteutuneesta
ilmaisusta. Tavoite on ajatus tulevaisuudesta, tai jokin toivottu tulos jonka henkilo tai
ihmisryhma kuvittelee, suunnittelee ja sitoutuu saavuttamaan. lhmiset pyrkivat
saavuttamaan tavoitteet rajallisessa ajassa asettamalla maaraaikoja.

[musiikkia 00:04:02]

Puhuja 1 [00:04:11]: Ma palaisin vield ndihin uudenvuodenlupauksiin. Vahan selasin nettia ja
jutteln sit my6s noiden mun asiakkaiden kanssa siitd, etta mista tietda mika on sitten hyva
tavoite, tai tammaonen uudenvuodenlupaus, niin aika paljon nousi keskioon tallaset, etta



siina uudenvuodenlupauksen tekovaiheessa on tarkeeta se, ettd se tavoite on sellanen mista
ajattelee et pystyy pitamaan kiinni, elikka et se tuntuu mahdolliselta saavuttaa. Ja mika
tavallaan sitten tavoitteesta tekee mahdollisen saavuttaa on esimerkiks se, etta ei ota liian
monia tavoitteita kerralla, eli Iahtee liikkeelle esimerkiks yksittdisella jutulla. Jollekinhan se
voi olla esimerkiks, ettd otan vaikka 8000 askelta pdivassa, tai ulkoilen paivittdin, tai syon
vahintdadan yhden hedelman paivassa, tai aloitan uuden harrastuksen, vaikka et kayn kerran
viikossa joogatunnilla. Mut se, etta ei yrita laittaa ikdan kuin koko elamaa kerralla uusiksi,
vaan ldhtee tillasesta yhdesta asiasta liikkeelle. Sit se, ettd mikd voi olla vahdn semmonen
haastava juttu mun mielestd, niin se ettd miten tehda tavoitteesta sellainen etta se motivoi
tarpeeksi. Sehdan me tiedetdan, etta jos ottaa liian pienen tavoitteen, et se tuntuu ikaan kuin
itsestadnselvalta, ettda tuohon mina pystyn, niin tantyyppiset tavoitteethan ei oikein motivoi.
Toisaalta sitten taas jos ottaa tosi ison tavoitteen, niin haaste voi olla se et se tuntuu todella
lannistavalta, et ei oikein halua ldhtea ponnistelemaan sita kohti. Eli tavallaan pitais [6ytaa
sielta puolivalista semmonen tavoite, mika tuntuu tarpeeksi motivoivalta ja silleen sopivasti
haastavalta. Aika usein ajatellaan, et semmonen pikkasen liian rohkealta tuntuva tavoite voi
olla hyvd, koska sillon joutuu pikkasen ponnistelemaan ettd padsee siihen. Ja kun tiedetaan,
ettd motivaatiohan syntyy tekemalla ja ponnistelemalla, ettd harvemmin se syntyy ehka
ajattelemalla ja odottamalla. Ja sit ma nostaisin kauheen tarkeena myds sen, etta se
uudenvuodenlupaus olis tietyst itselleen tehty ja omien arvojen mukainen, ettei se tule
tavallaan sellaisesta jotenkin lahipiirin tarpeista tai tietynlaisista kulttuurisista arvoista, vaan
et pysahtyis miettimaan et mikd on mun omien tarpeiden ja toiveiden mukaista. Ja toki on
hyva pysdhtyd miettimaan sitd, ettd miksi juuri taa kyseinen tavoite on minulle tarked. Miksi
juuri tassa vaiheessa elamaa se on tarkea ja miksi itse asiassa sen tavoitteleminen tassa
vaiheessa ja miten se edistda vaikka mun omaa hyvinvointia. Miettia ehka vahan sita, etta
mita esteitd nakee sen tavoitteen saavuttamisen edessa olevan ja mita hyotya vois olla siit3,
ettd [ahtis pyrkimaan kohti sita tavoitetta. Toki tietysti sopivat osatavoitteet tekee siita
edistymisestd nakyvaa ja auttaa motivoitumaan siind matkalla. Kannustankin, etta on
tavoite mika tahansa, niin niita pienia edistysaskeleita kannattaa noteerata ja niita
kannattaa ehka vahan juhlistaakin.

Puhuja 2 [00:07:28]: Jos ma oikein laskin, niin sa olit Anna saanu kasattua kuus tallasta
hyvaa tavoitteen asettelun kohtaa mita kannattaa ottaa huomioon kun miettii niita
lupauksia tulevalle vuodelle.

Puhuja 1 [00:07:41]: No niin, eli tdma kuuden kohdan muistilista.

[musiikkia 00:07:45]

Puhuja 1 [00:07:55]: Ma oon itse omassa psykologin tydssani lahestynyt asiakkaiden kanssa
ndita uusia alkuja tammadsen ratkaisukeskeisen mallin mukaan. Se on [Ben Fuhrmanin?



00:08:07] ja Tapani Aholan rakentama tammonen re-teaming -malli. Tda on osoittautunut
usein aika hyvaksi, koska taa tekee tosi hienosti nakyvaks tavallaan sen muutoksen eri
vaiheet ja sen, et erilaisissa muutoksissa onnistuminen, niin se ei oo mikdan semmonen
sisdsyntyinen taito, vaan itse asiassa se rakentuu semmosista pienistd, tietoisista paatoksista
ja ajatuskuluista, niin tad mun mielesta tuo tosi hyvin sita nakyvaks. Et tad malli rakentuu
sen pohjalle, ettda onnistumisen palikat on tamm@sia tavoitteita ja niiden onnistunutta ja
hyvaa asettamista. Toisaalta se onnistuminen pohjautuu voimavaroihin ja silhen miten
tunnistaa ne omat voimavarat ja siihen, miten pystyy ikdan kuin ndkemaan sen edistymisen
ja juhlistamaan sitd ja antamaan itselleen ja muille positiivista palautetta siitd matkalla
edistymisestd. Taa mallihan on semmonen, et tatd kaytetadn aika paljon esimerkiks
tydelamassa, erilaisten tydnelaman tavoitteiden asettamiseksi. Toisaalta taa hyvin sopii
vaikka urheilun puolelle, tai... Mutta toisaalta miksei tammdsiin vapaa-ajankin tavoitteisiin,
tai ndihin uudenvuoden tavoitteisiin. Ma aattelin Jenni, etta sopisko sulle hei tallanen vahan
ex-tempore heitto, ettad kdytdis vahan yhdessa lapi ettd minkatyyppisten kysymysten kautta
tassa mallissa lahestytadn naita tavoitteita, niin sa voisit nyt koekaniineina sit kuulijoille
vahan mallintaa, ettd mista tassa oikein on kyse.

Puhuja 2 [00:09:37]: Niin, eli tarkotat sitd et ma kerron nyt kaikille mikd on mun tulevan
vuoden tavoite, et voidaan yhdessa sit seurata miten tassa kay.

Puhuja 1 [00:09:44]: Juuri ndin, niin me saadaan nyt kuulijat mukaan sit seuraamaan tata
sun muutosmatkaa tassa. Joo, ma tulkitsen tan mydntymisen merkiksi. Kiitos. Ma tassa
heitin Jennin vahan bussin alle. Han ei ollut tietoinen aiemmin ettd hanen muutosmatkaa
aletaan seurata, mutta tda on nyt tdllanen mahdollisimman aito esimerkki. Joo, elikka tassa
mallissa lahdetaan liikkeelle siita, et maaritelladn se et mika on se oma tavoite. Se ois
tarkeeta maaritelld nyt semmosessa myodnteisessd muodossa se tavoite, eli mita sind haluat
tapahtuvan tai mitd sina haluat tehda. Ei siis muodossa, ettd en halua tehda sitd, enka tee
tata. Mita sa sanoisit Jenni, mika vois olla sun tavoite vuodelle 2022?

Puhuja 2 [00:10:38]: Mulla on ollu kaks ajatusta mitkd ma oisin tossa lopuks sitten kertonut,
ettd mitd ma ehka voisin ldhtea tydstamaan. Toinen olis siis se, ettd ma olisin tosiaan
halunnut lisdta noita askeleita pdiviini, mutta ma en oo viela niin pitkalld et ma voisin ldhtee
siitd rakentamaan mitaan, joten otetaan tassa kohtaa uudenvuoden tavoitteeks tda mihin
ma oon tassa kohtaa valmis sitoutumaan ja mitd ma oon prosessoinut tassa aiemmin jo
muutaman vuoden ajan, eli toi somen kdyton vahentaminen.

Puhuja 1 [00:11:14]: Yes, eli Jenni nosti tdssa nyt tavoitteeks etta haluan vahentdaa somen
kayttoa. Tata [ahdetdankin nyt perkaamaan silla tavalla, etta Iahdetaan liikkeelle siitd, etta
kysyn sulta etta mita hyotya Jenni sinulle on siitd, ettd sa vahennat somen kadyttoa.



Puhuja 2 [00:11:34]: Ma uskon, et mulla jaa aikaa muille asioille enemman. Et toi some on
aikamoinen aikasyopp06. Ma oon jonkin aikaa jo seurannut sita erilaisilla trackereilla, et
kuinka paljon siihen uppoaa aikaa. Ja ma toivon, ettd mulla jais aikaa enemman perheelle ja
enemmadn myos semmosta omaa, henkilokohtaista aikaa tehda, vaikka lukea enemman,
arjessa.

Puhuja 1 [00:12:02]: Joo, yes. Sa tosi hyvin tunnistatkin ndita hyotyja sulle itselles. Mita sa
ajattelet, ettd mita taa tavoite hyodyttaa sun lahipiirid, tai miten se hyodyttaa?

Puhuja 2 [00:12:17]: No, ma uskon et kotona varsinkin tasta ollaan iloisia, ettd jos mulla
menee vihemman aikaa puhelimen aaress3, tai ettd harvemmissa tilanteissa se kasi
hakeutuu sinne puhelimeen ja alkaa selaa niita, et pystyy ehkd enemman olee siind omassa
arjessaan lasna.

Puhuja 1 [00:12:37]: Yes, tosi hyva. Seuraavaks sit vaha peilataankin sitd, ettd mika on
tavallaan se muutosmatkan tilanne talla hetkelld, tassa ikdan kuin 1ahtopisteessa. Ma
kysyisinkin, ettd missad kohdassa sa olet menossa talla hetkelld ton somen kayton
vahentamisen saavuttamiseksi.

Puhuja 2 [00:12:58]: Aika alkuvaiheessa. Nythan ma oon tdassa muutaman vuoden seurannut
tatd omaa somen kayttoani ja nyt ma haluaisin lahted kaynnistamaan sen, ettd ma ihan
pdivatasolla pystyn alkaa sulkee pois kokonaan sitd sosiaalista mediaa.

Puhuja 1 [00:13:22]: Yes, et sa oot aika pitkalle tavallaan sita sellasta pohjamotivaatiota
tyostanyt sielld. Se on tosi hyvd homma. Mitas sitten, mita sa oot tdhan mennessa tehnyt,
ettd sd oot padssyt tahan pisteeseen asti talld polulla?

Puhuja 2 [00:13:40]: Juurikin sen, ettd on seurannut tarkkaan tammasilla erilaisilla
trackereilla puhelimessa, etta paljon sinne menee aikaa, ja et miten pienissakin valeissa sita
tulee eksyydyttya sinne some-maailmaan. Ja loppupeleissa se, ettd ma en itse esimerkiks
juurikaan julkaise mitdan tai muuta, et se on aika semmosta paatonta selailua, tietylla tapaa.
Et kun oon ehka alkanut tietylld tapaa turhautumaan siihen, mutta siihen on jotenkin hyvin
paljon ehdollistunut.



Puhuja 1 [00:14:11]: Jep, etta tavallaan ne semmoset vahan ristiriitaisetkin fiilikset somen
kdyttoa kohtaan on myos se, mikd on ehka tuonut tahan pisteeseen asti, ettd on alkanut
pohtia sitten tota asiaa enemman. Mites, ketkd ovat auttaneet sinua tahan mennessa ja
ketka auttavat ehka tulevaisuudessa tan tavoitteen saavuttamisessa ja miten he auttavat
sua?

Puhuja 2 [00:14:33]: Ma uskon, et varmasti perheenjaseniltad 16ytyy kannustusta tédhan
asiaan. Ja se, ettd mis... Niinkun tdssa kohtaa ikdan kuin olen ehka saanut motivaatiota ja
kannustusta aiemmin, niin jonkun verran tdsta aiheesta puhutaan esimerkiks [James
Clairen? 00:14:49] kirjassa Pura rutiinit atomeiksi - tai jotenkin ndin. Siind just kdaydaan sita,
ettd miten paljon myds aikaa vie ja mitd keinoja han itse myds kayttaa siihen, ettd jaa aikaa
elamassa muullekin.

Puhuja 1 [00:15:07]: Okei, toi oli mahtava vinkki. Pitadpa tutustua tohon teokseen. Ei oo
mulle niin ennestdan tuttu ollenkaan. Tammonen ikdan kuin tavoitepolkuhan koostuu
lukuisista pienista askelmista ja harvoin ne askelmat etenee suoraviivaisesti eteenpdin, vaan
kaikki tietda et kun opettelee jotakin uutta, niin sit sielld on valilla semmosia sivuaskeleita ja
askeleita eteen, askeleita taakse, paikallaan seisomista ja muuta. Ma kyselisinkin, ettd mista
sa tiedat ettd milloin sd olet ottanut yhden askelman eteenpdin aina télla polulla.

Puhuja 2 [00:15:40]: No, ma oon nyt suunnitellut ettd ma alkaisin jaksottaa tdta asiaa niin,
ettd ma haluaisin vahentda kokonaisuudessaan sita mun somen kayttoa niin, ettd ma voisin
kahtena paivana viikossa antaa itselleni luvan siihen. Ja tdd mun suunnitelma etenis nyt niin,
ettd tammikuussa ma alotan silld et ma valitsen yhden péivan viikossa jolloin ma en kayta
mitdan sosiaalisen median naitd ohjelmia ja sitten ajatellut, etta kuukausiatasolla ma lisdan
silhen aina yhden padivan, joten kun kesa alkaisi, niin ma oisin mun tavoitteessa.

Puhuja 1 [00:16:20]: No niin, ihan mahtavaa. Taa onkin jo itse asiassa hyvin silleen pitkalle
viety tdmmodnen toteutumissuunnitelma tan tavoitteen suhteen. Mites, mika talla hetkella
Jenni sun mielesta ennakoi sitd, etta sulla on hyva mahdollisuus saavuttaa tda sun tavoite?

Puhuja 2 [00:16:39]: Varmaan se, ettd ma oon nyt tassa kertonut tan kaikille, etta
ryhmaépaine on jo valtava.

Puhuja 1 [00:16:46]: Kylla.



Puhuja 2 [00:16:46]: Ettd viimeistaan siina vaiheessa kun kotona kuullaan taa, niin ma uskon
ettd tulee hyvin vahvaa tukea tdhan toimintaan ja muistutuksia, jos meinaa itse unohtaa.
Mutta kylla ma sen lisdks oon ajatellut, etta ma rakennan tasta kylla myos itselleni ihan
puhelimen kalenteriin ja muistutuksiin sellasen, ettd, tota... Ajattelin aloittaa nyt
keskiviikkopdivasta, etta siita tulee sellanen someton paiva, niin mulla tulee aamulla
puhelimeen aamuheradtyksen kaa sit muistutus, etta tdndan ei somea kayteta ja ndin, niin
etten ma paasis sit lipsuu ja unohtelee sita asiaa.

Puhuja 1 [00:17:26]: No niin, mahtavaa. Ja sa oot musta tosi kivasti jo pohtnut tavallaan sita,
ettd mitka on ne pienet teot mitka jeesii sua sitten kohti tata tavoitetta. Mites sitten kun se
sun someton keskiviikko onnistuu, niin kenelle sd meinaat kertoa tasta sun edistymisesta tai
saavutuksesta?

Puhuja 2 [00:17:42]: Kaikille. [naurua] Joo, kyl ma sit haluan tata jakaa ja katotaan sit miten
voidaan seurata yhdessa tata etenemista, etta lahteeks taa sujumaan.

Puhuja 1 [00:17:57]: Se on tosi hyva, koska se on oikeesti todettukin, ettd mitd enemman
jotenkin niistd omista tavoitteista ja niissa edistymisesta kertoo, niin koko ajan tekee ikaan
kuin todenndkdisemmaksi sitd, etta se tavoitepolku sujuu myds jatkossa sujuvasti. Toki
tahan liittyy tda sun mainitsema tietylla tapaa, etta onhan se vahan motivaatio kun niin
moni ihminen tietdd mita sa tavoittelet, mut tietylld tapaa on myds mahdollisuus saada sit
semmosta tukea ja tsemppia ja ma luulen, etta tan aihepiirin suhteen myos aika paljon
sellasia vertaiskokemuksia, et miten muilla on edennyt, koska ma en usko ettd sa oot ainut
joka vuonna -22 tavoittelee tillasta somen kayton vahentamista.

Puhuja 2 [00:18:35]: Ja sit jollain tavalla musta ois mielenkiintoista vield 16ytaa joku vayla,
ettd miten ma pystyisin sit seuraa ettd mitd ma saan tilalle.

Puhuja 1 [00:18:43]: Taa onkin kiinnostavaa ja my06s sellanen mita kannustan, et sita
kannattaa jotenkin tehda nakyvaks, etta mitd ma olen saanut tilalle kun ma olen luopunut
jostakin. Toi oli tosi erinomainen. Sit viimeiseks tahan malliin kuuluu tallanen kysymys, etta
ketd tai keitd sa toivot voivasi kiittda kun sa saavutat tén tavoitteen ja miten s meinaat
kiittaa.

Puhuja 2 [00:19:10]: No, itsedni ja sit varmaan sua mun tarvii kiittda, koska nyt ma jouduin
perkaa ja sanoo tan ddneen talleen oikein jaotellusti kaikille. Ja kylla ma sit haluan kiittaa
kaikkia, jotka kannustaa ja auttaa mua sitoutumaan tdhan tavoitteeseen.



Puhuja 1 [00:19:29]: Mahtavaa, eli nyt sit kuulijoiltakin Jennille vinkkeja, et miten te ootte
vahentdneet somen kayttda tai mika teilld on toiminut, niin kaikki hyvat vinkit jakoon
ehdottomasti.

Puhuja 2 [00:19:43]: Joo. Kiitos Anna tosiaan tdsta syvaanalyysista mun
uudenvuodenlupauksen suhteen. Tdd on tdmmonen ratkaisukeskeinen viitekehys, minka
Anna tdssa esitteli, mitd me tassa tavoitteidenasettelussa meidan molempien tydssa
kdytetaankin paljon. Valmennuspalveluissa onkin tosi tdrkeeta aina asettaa tavoite, jota
kohti sitten yhdessa asiakkaan kanssa voidaan tyoskennella. Ja voimavarat ja niiden
tunnistaminen on yksi tulevaisuuden tammadsista pod-aiheista sitten myéhemmin, eli
palataan sit varmasti myos lisda tietylla tapaa tahan tavoitteidenkin asettelun maailmaan
mydhemmin.

Puhuja 1 [00:20:33]: Ehdottomasti.

[musiikkia 00:20:37]

Puhuja 2 [00:20:46]: Okei. Palataas vield tassa kohtaa vahan naihin aiemmin lapikdytyihin
kuuteen kohtaan, jotka Anna tossa aiemmin kerto, koska kertaushan on opintojen aiti.

Puhuja 1 [00:20:58]: Todellakin.

Puhuja 2 [00:20:59]: Ja mietitdaan vield talleen kdytannonlaheisesti, ettd mita asioita sielta
nous esiin. Naahan oli asioita, jotka liitty siihen ettd miten ndiden tavoitteiden toteutumista
vois tehda todenndkoisemmaks ja miten sais itselleen niitd onnistumisen kokemuksia sit
suhteessa niihin tavoitteisiin ja muutoksiin joihin elaméassaan pyrkii. Yks iso juttu ja
semmonen asia mitd me paljon meidan tydssakin kdytetdaan on just se tavoitteiden
pilkkominen. Eli on yks joku paatavoite ja sitten sita pilkotaan mahdollisimman pieniin,
mutta semmosiin seurattaviin osioihin, ettda mahdollisimman pienesta voidaan ndahda etta
edistymista kohti sita paatavoitetta on tapahtunut.

Puhuja 1 [00:21:47]: Taa on mun mielesta aika makee huomata to6issa, tai tosi moni
asiakaskin tuo sen ilmi, etta sen jdlkeen kun se tavoite on pilkottu pienemmiks
osatavotteiks, niin et kuinka paljon se tavallaan lisdaa ehka sita rohkeutta tarttua siihen
ensimmaisen osatavoitteen seldattamiseen. Et sit jdlkikdteen tosi moni on sanonut, etta he ei



olis tarttunut siihen tavoitteeseen, jos se on vaikka uuden koulupaikan hakeminen, niin he ei
ois koskaan ehka tarttunut siihen jos sita tavoitetta ei olis alunperin jaettu niihin
osatavotteisiin, eli esimerkiks siihen etta ensin yhdessa tutustutaan ettd minkalaisia
vaihtoehtoja on.

Puhuja 2 [00:22:24]: Joo. Ja sitten yks asia minka toit esiin oli taa, etta tavoitteet olis
mahdollisimman realistisia, eli sen ettd miten tietda sitten ettd mika on sopiva,
sopivankokoinen tavoite, et se ei 0o liian pieni et motivaatio pysyy ylla, mutta ei mydskaan
lilan suuri etta sita pystyy lahtee tavottelee. Ja tassakin varmaan just se pilkkominen on
myo0s tietylla tapaa semmonen auttava tekija. No, sit puhuttiin vahan arvoista, etta tarviis
niiden tavoitteiden olla omien arvojen mukaisia. Taa arvokeskustelu ja arvotyoskentely on
myos sellanen asia mitd me molemmat varmasti paljon meidan tyossa kaytetdan ja varmasti
uhrataan jossain vaiheessa yks podcast-jakso siihenkin ihan kokonaan. Mut tarkeeta ois
tiedostaa, et kun asettaa niita tavoitteita niistd omista arvoista kasin, et ne on varmasti niita
omia arvoja, et lahtee tavottelee niitd omia muutoksia, tavoitteita ja uusia alkuja sit itsesta
ja omasta tahdosta kasin, eika sita varten etta diti tai yhteiskunta tai naapuri odottaa mun
toimivan tai tekevan tallaisia asioita.

Puhuja 1 [00:23:41]: Toi on tosi hyva, koska kuitenkin sit se omien arvojen mukaiset teot on
niitd mitkd on isoimpia tavallaan hyvinvointia rakentavia tekijoita, et sen takia kannustetaan
kylla tutkiskelemaan niita omia arvoja.

Puhuja 2 [00:23:59]: Sit sielld sivuttiin vahan vield tota muutospuhetta, eli sitd ettd oonko
oikeesti valmis tdhdn muutokseen. Joskushan meidan mieli voi - eiks niin, Anna? - vdhan
laittaa vastaan, et vaikka me tiedetdan ettd me halutaan tata muutosta ja me tarvitaankin
ehka tatda muutosta meidan elamaan, mutta sit voi olla niin, etta jossain vaiheessa kun alkaa
tapahtuu niita asioita mitka vie sita kohti, sitda muutosta, niin mieli alkaa jarruttaa meita.

Puhuja 1 [00:24:24]: Todellakin ja ettd miks se mieli jarruttaa, niin silhen varmaan voi olla
tosi monta syyta. Tietysti se muutos voi pelottaa ja tavallaan ne muutoksen vaatimat asiat
voi pelottaa ja se uuden kohtaaminenhan haastaa meita hirveen monella tasolla, mutta...
Mutta se, etta se tavoite on pilkottu semmosiks jarkeviks osatavoitteiksi ja tavallaan
jokainen on rekrytoinut itselleen vahan sita tukijoukkoa siihen tavoitteiden saavuttamiseen,
niin se myos edesauttaa sita et ne jarrut ei jumiudu paalle, vaan et siita huolimatta vaikka
siihen muutokseen kuuluu vahdan semmosia hitaampia jaksoja, tai semmosia jaksoja kun
tuntuu et se on ihan jumissa, niin nda on sit semmosia asioita joiden avulla voi paasta sit
eteenpadin naista jarrutilanteista, tai erilaisista muista haastetilanteista.



Puhuja 2 [00:25:16]: Ja sitten ehka tdn podinkin nimesta voi paatelld, et meidan lempiaihe ja
teema, se onnistuminen ja sen nakyvaksi tekeminen. Eli vaikka olis niitd pienen pienia
osatavoitteita matkalla sitd isompaa tavoitetta, niin niiden nakyvaks tekeminen itselleen ja
muille, joten saa niitd onnistumisen kokemuksia ja se motivoi meita jatkaa eteenpain.

Puhuja 1 [00:25:41]: Juuri ndin. Tassa oli musta ihana kooste.

[musiikkia 00:25:46]

Puhuja 1 [00:25:55]: No niin. Ndin podin lopuksi me haastettais sut, hyva kuulija, miettimaan
minkalaisen uuden alun sina olet ottamassa tahan uuteen vuoteen.

Puhuja 2 [00:26:07]: Joo. Toi mun uudenvuodenlupaus, tavoite, muutos ens vuodelle tuli nyt
perattua oikein kunnolla tassa lapi.

Puhuja 1 [00:26:17]: Todellakin.

Puhuja 2 [00:26:18]: Ma en tassa kohtaa avaa sitd enempaa, niin Anna, mikd semmonen
muutostavoite, uusi alku minka sa aiot ottaa vuoteen 2022.

Puhuja 1 [00:26:31]: Yes. Mulla oli montakin ideaa ehka mielessa, mutta ehka tarkein ja se
minka pohjalle tavallaan tosi moni muu muutos elamassa rakentuu, niin ma ajattelin ottaa
tavoitteeks sen ettd ma nukkuisin paasaantoisesti tarpeeksi pitkdan ja tarpeeksi hyvia
younia. Eli tunnistan, ettd olen semmonen ihminen kuka tarvitsee hyvin pitkat ydunet, etta
tarvitaan se 8-9 tuntia etta padkoppa jotenkin pelittaa, niin ehdottomasti se vois olla
semmonen tavoite, ettd alkais perata sita ettd miten ma paasen tarpeeks ajoissa ilalla
nukkumaan, ettd ma ehdin nukkua sen 8-9 tuntia. Ja mitka ehka asiat talld hetkella siella
arjessa on sellasia rakenteita, mitka ei mahdollista tatd. Musta tuntuu, ettd jotkut naista
tavoista saattaa hyvinkin liittyd myos tahan sun tavoitteeseen, eli somen kayton
viahentdamiseen, mutta ettd paljon on varmaan myos muita sellasia asioita joita voi sit ruveta
pohtimaan, eli esimerkiks se etta jos urheilen, niin missa vaiheessa urheilen, tai missa
rytmissa teen toitd, tai missa vaiheessa syon. Et jotenkin elamdssa... Ma ajattelen, ettd eihdn
elamassa kannata pyrkia semmoseen jotenkin supertaydelliseen suorittamiseen, mutta etta
mun uudenvuodentavoite vois olla se, ettd sanotaanko 80 prossaa mun oista olis semmosia
hyvin nukuttuja ja hyvin palauttavia.



Puhuja 2 [00:28:06]: Okei, ihan mahtava tavoite. Meidan seuraava jakso kasitteleekin vahan
palautumista, joten sivutaan myos uniteemaa niin padstaan tahankin asiaan vahan
syvemmalle vield sukeltamaan.

Puhuja 1 [00:28:18]: Todellakin. Kiitos, kun kuuntelit. Me oltiin Anna ja Jenni ja tdma on
Onnistu livena.

[musiikkia 00:28:24]

[danite paattyy]



