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TODEKSI

Parempi jaksaminen? Mielekkéadampi
tyo tai hyvd terveys? Vain ddneen
lausutut uudenvuodenlupaukset
tulevat ja menevdt. Miten tehdd
lupauksista tavoitteita ja tavoitteista
totta? Toimittaja Terhi Mdékiniemi
selvitti, miten Suomeen rantautunut
tavoitteita todeksi luova Goal
Mapping -menetelmd voi auttaa.

Tdrkeintd on kdyttdd aikaa sen miettimiseen,
mitd haluaa, kirjata se paperille ja visualisoida
sekd piirtdd kuvia.

nglantilainen Brian Mayne kehitti Goal Map-
ping -menetelmin vuonna 1995. Siitd on tul-
lut suosittu yritysmaailmassa, opiskelijoiden ja
suuren yleison keskuudessa.

Goal Mapping sopii tyon ja elimin eri osa-alueil-
la olevien tavoitteiden asettamiseen sekd saavuttami-
seen yksilo- ja ryhmitoiminnassa. Ensin luodaan ta-
voite siitd, mikd ihmiselle on tirkedi ja merkityksellistd
samalla selvittien miksi. Tavoitteenasettaja tulee viis-
tamattd pohtineeksi arvojaan, miki ohjaa sopivimman
tavoitteen 10ytymistd. Naistd muodostuvat kdytinnon
toimenpiteet, askeleet, joita pitkin kuljetaan kohti ta-
voitetta.

Goal Mapping -kouluttaja Pii Leskinen kouluttaa
menetelmin avulla tavoitteiden saavuttamista tyopai-
koilla ja yhteisoissa.

"Goal Mappingissi yhdistyy ikiaikainen viisaus, no-
peutettu oppiminen seki tavoitteiden asettamista tu-
kevat periaatteet. Siksi se toimii useimmilla”, Leskinen
sanoo.

"Goal Mapping -menetelmi eroaa perinteisisti ta-
voitteidenasettamismenetelmistd siind, ettd se aktivoi
molemmat aivopuoliskot kuvien ja alitajunnan kielen
avulla. Se yhdistda sanat, kuvat ja symbolit luoden poik-
keuksellisen tehokkaan lopputuloksen.”



Kannattaa ajatella, mité kannattaa ajatella. Pii Leskinen

Aivot ja tavoitteet

Jo luolamiesajoista ldhtien aivot ovat tottuneet ratko-
maan ongelmia, kuten onko leijona luolassa vai ei. Tai
uskaltaisiko pyrkid naapuriheimon piillikon pakeille.
Aivojen ratkaisu- ja tavoitekeskeinen ohjaus etsii edel-
leen tietd tuskasta mielihyvddn, vaikkemme eli leijo-
nien keskelld.

Tavoitteet ovat kuin suuntaviittoja, jotka ohjaavat
arjen ja tyon valintoja. Tutkimusten mukaan tavoitteet
janiiden ajatteleminen tuottaa aivoissa myonteisii tun-
teita sekd nostaa mielihyvihormoni serotoniinin tuo-
tantoa, miki edistdd uusien ratkaisujen seki ideoiden
syntya.

“Etsimme pikavoittoja, nopeita ratkaisuja, nautinto-
ja ja palkintoja. Jos omat tavoitteet eivit ole kristallin-
kirkkaina selvilld, ihminen kulkee kohti sitd, mitd mil-
loinkin ajattelee. Kun alkaa tiedostaa ajatuksiaan, sel-
keytyy se, miti ajattelee ja mitkd ajatukset omaa elimii
ohjaavat”, Leskinen kannustaa. Kymmenen vuotta sit-
ten Leskiselle itselle oli suuri oivallus se, ettd kannat-
taa ajatella, mitd kannattaa ajatella. Polku johti syvem- Facebook: Sentio - making sense
maélle lukuisiin opintoihin ihmismielen ja aivojen toi-
minnan ymmarryksestd. Taltd tieltd 16ytyi myos Goal
Mapping.

LUE LISAA:

Mayne, Brian: Goal Mapping -menetelmd — kdytdnnén tyékirja.
Kuinka toteutat unelmasi?

www.goalmapping.com

www.brianmayne.com

Tee tavoite
Leskinen kertoo, ettd koulutuksissa tavoitteet vaihtele- ———

vat: parisuhteen parantaminen, terveyden vahvistami- TOR K
nen, ihmissuhteiden selkiyttiminen, tyon merkityksel-
lisyyden lisidminen, uuden tyon 16ytiminen, asunnon
remontoiminen tai vaikka kesimdokin hankkiminen.
Tavoite voi olla minkilainen ja mikd tahansa. Tdrkein- Tork SmartOne-
td on, ettd se on ihmisen oma. o

“Tavoitteen 16ytiminen voi viedd aikaa. Tilloin ta- annostelllalla.
voite voisi olla se, ettd tieddn, mita haluan. Jos sana ta-
voite ei tunnu omalta, tilalle voi vaihtaa itselle parem-
min sopivimman sanan. Kokeile, toimisiko sinulla vaik-
ka suunta, polku, miiranpaa tai seuraava askel.”

Goal Mapping-menetelmidn ydin ovat seuraavat
seitsemdn tavoitteiden asettamisen askelta:

Pienenna wc-
paperin kulutusta

Unelmoi. Mitd haluan?

Jarjestd. Mika tavoite on tirkein?
Piirrd. Miltd se ndyttda?

Miksi? Miksi haluan sitd?
Milloin? Milloin haluan sen?
Miten? Miten saavutan sen?
Kuka? Kenen apua tarvitsen? Kaikki yhdesta osoitteesta
Kun aikomukset ja lupaukset kirjautuvat paperille, pamark.fi

ne tehostuvat. Tavoitteiden saavuttamisessa tieto siitd,
mita tavoittelee ei riitd, vaan tehon lisiamiseksi Goal
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Mapping -koulutuksessa kiytetddn kuvia ja symboleita. ‘a’
Tarkeintd on kayttdd aikaa sen miettimiseen, mitd ‘w amar
haluaa, kirjata se paperille ja visualisoida seka piirtda

kuvia. Lopuksi voi tunnustella jo ennalta sitd, milti saa- \ 0201555660 (M asiakaspalvelu@pamark.fi
vutettu tavoite tuntuu.
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