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Tassa kehittamistehtavassa tarkoituksena oli lisata ymmarrysta itsensa johtamisen haasteista
opiskelevan yrittajan itsensa kehittamiseksi. Tyon tavoitteena oli selvittaa opiskelijayrittajan
itsensa johtamisen haasteet ja voimavarat, joita voidaan hyodyntaa kiireisen elaman tasapai-
nottamiseksi. Opinnaytetyossa on kuvattu miten opiskelijayrittaja voi kehittaa itsensa johta-
mistaan, loytamalla ja kayttamalla voimavarakeinoja hyodyksi tosielaman tilanteissa. Koh-
deyrityksena on opinnaytetyon kirjoittajan oma yritys, jolle lopputuotos tehdaan. Tyon loppu-
tuotoksena opinnaytetyon kirjoittaja laatii itsensa johtamisen oppaan opiskelevalle yritta-
jalle, jonka tarkoituksena on auttaa muita samassa elaman tilanteessa olevia opiskelijayritta-

jia.

Opinnaytetyon tietoperusta koostui itsensa johtamisen teoreettisesta ja strategisesta nako-
kulmasta yleisesti. Itsensa johtamisen voimavarat osiossa kasiteltiin psykologista paaomaa,
minapystyvyytta, henkilokohtaista hyvinvointia ja ajanhallintaa seka ajanhallinnan teknii-
koita. Taman opinnaytetyon lahestymistavaksi valittiin tutkimuksellinen kehittamistyo, joka
tutkii kehitettavaa kohdetta palvelumuotoilumalliprosessin avulla. Yhteiskehittamismenetel-
man luomisprosessi toimi kaytannon tasolla tutkimustyon eteenpain viemisessa, jossa loppu-
tuotoksena saatiin luotua uusi konsepti eli opas opiskelevalle yrittajalle. Kehittamistyon ai-
neistonkeruumenetelmiksi valittiin puolistrukturoitu haastattelu ja yksi osallistava ideointi-

tyopaja. Tulosten analyysi tehtiin teoriaohjaavana sisallonanalyysina.

Kehittamistyon tulokset osoittivat, etta itsensa johtaminen on haaste, jota tulisi kehittaa jat-
kuvasti. Voimavarakeinojen tarve on valttamattomyys yksilotasolla. Haasteena koettiin aiheen
laajuus, mutta tyon aihealueeseen oltiin tyytyvaisia ja sita pidettiin mielenkiintoisena seka

ajankohtaisena. Oppaan sisalto rakentui osallistujien toiveiden mukaisesti ja se sisaltaa: ajan-
hallinta tekniikan tyokaluja, maaritelmia itsensa johtamisesta ja voimavarakeinoja hyvinvoin-
nista, aikatauluttamisesta ja psykologisen paaoman kyvyista. Johtopaatokseni on, etta opasta

on nahty hyodylliseksi lahinna sen kaytannollisyyden kannalta ja sille on kysyntaa.

Asiasanat: Itsensa johtaminen, itsensa johtamisen kehittaminen, voimavarat, ajanhallinta,

ajanhallintatyokalut
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The purpose of this development task was to increase the understanding of the challenges of
self-management to develop the self-employed student. The aim of the work was to find out
the challenges and resources of self-management of a student entrepreneur, which can be
utilized to balance a busy life. The thesis describes how a student entrepreneur can develop
self-management by finding and utilizing resources in real-life situations. The target company
is the author's own company, for which the final output will be made. The final output of the
thesis is a self-management guide for the student entrepreneur, the purpose of which is to

help other student entrepreneurs in the same life situation.

The knowledge base of the thesis consists of the theoretical and strategical perspective of
self-management in general. Psychological capital, self-capability, personal well-being, and
time management techniques are dealt with and described in the self-management section.
The approach of this thesis was chosen to be in the style of research development, which ex-
amines the object to be developed with the help of service design model process. The
method of co-development creation worked on a practical level in taking the research work
forward, where the end product was to become a new concept, a guide for the studying en-
trepreneur. A semi-structured interview and one participatory brainstorming workshop were
chosen as the data collection methods for the development work. The analysis of the results

was performed as a theory-guiding content analysis.

The results show that self-management is challenging and requires continues development.
The need for resources is a necessity at the individual level. The scope of the topic was con-
sidered challenging yet satisfactory, and it was considered interesting and topical. The con-
tent of the guide was built according to the wishes of the participants, and it includes: Tech-
niques and tools for time management, definitions of self-management and resource tools for
well-being, scheduling, and the underlining abilities of one’s own psychological capital. The
author concludes that the guide is useful mainly in terms of its practicality and that there is a

real need for it.

Keywords: Self-management, self-management development, resource means, time manage-

ment, time management tools
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1 Johdanto

Tyon muutos, joustavammat opiskelutarjonnat ja -valikoimat ovat mahdollistaneet tyossa-
kayvien opiskella uusia tutkintoja tai ammatteja tyonsa ohella, jolloin yksilon itsensa johtami-
nen korostuu. Itsensa johtaminen on tarkoitettu niille, jotka haluavat valita ja vaikuttaa ela-
maansa ja tyon sisaltoon, koska elama pyorii tavoitteiden ja hyvan elaman vaatimusten ympa-

rilla.

Henkilon ammattitaidon ja itsensa kehittamisen takia, monilla ihmisilla on mahdollisuus opis-
kella nykypaivana ja tulevaisuudessa tyonsa ja perhe-elamansa ohella. Opiskelu tyon ja
perhe-elaman ohella voi olla palkitsevaa tai taysin toisenlainen kokemus, jossa oma aika,
perhe- ja ystavyyssuhteet seka tyo voivat kokea kolauksen omassa arjessaan. Erityisesti oma
henkilokohtainen terveys ja jaksaminen vaikuttavat opiskelun etenemiseen, silla omaa ter-
veytta on jaksettava yllapitaa, jotta henkilo jaksaa motivoitua, niin henkisesti ja fyysisesti.
Talloin itsensa johtaminen korostuu ja sen ottaminen osaksi omaa arkeaan motivoi, kehittaa
ajanhallintaa ja tuo itsevarmuutta omaan tekemiseen seka auttaa saavuttamaan omia tavoit-

teitaan kohti haluttua lopputulosta.

Opinnaytetyoni kohdistuu yrittajan elamaan, joka yritystoimintansa ohella opiskelee tyonsa ja
perhe-elamansa ymparilla. Se on ajankohtainen ja antaa tukea yrittajille tai yritystoimintaa
aikoville yrittajille, jotka ovat aloittamassa tai suunnittelevat opiskelevansa tulevaisuudessa.
Opinnaytetyon tarkoituksena on opastaa yrittajia ja tulevia yrittajia hallitsemaan omaa ai-
kaansa strategisilla menetelmilla ja oppaan on tarkoitus tarjota konkreettisia tyokaluja opis-
kelun ja yrittajyyden yhdistamisen aikana. Toki opasta voivat kayttaa myos, niin amk-opiskeli-

jat ja itsejohtamisen tyokalusta kiinnostuneet henkilot.

Yrittajilla on usein monen vuoden tyokokemukset takana seka elamankokemusta, joita he voi-
vat hyodyntaa opiskelussaan monipuolisesti. Opiskelumahdollisuuksia pyritaan helpottamaan
erilaisilla metodeilla, kuten monimuoto-, verkko- ja etaopiskelun avulla, jotta opiskelijat voi-
vat valmistua ajallaan. Kuitenkin aikaa on rajallisesti paivassa ja useimmiten monista opiske-

lijoista tuntuu, etta 24 tuntia paivassa ei riita kunnolla kurssitehtavien suorittamiseen.

Itsensa johtaminen korostuu ja silla on tana paivana suuri merkitys ihmisen elamassa. Se vai-
kuttaa tyopaikoilla ja arkipaivaisissa toiminnoissa, erityisesti opiskelijan elamassa kyky pitaa
langat kasissa. Itsensa johtaminen on enemman kuin tyoelamataito, kaikki vaikuttaa kaik-
keen. Itsensa johtamisen taidot ovat valttamattomia, sen tarkoituksena on auttaa ihmista ym-
martamaan hanen omia heikkouksiaan ja vahvuuksiaan keskittamalla voimavarat itselleen tar-

keaan asiaan eli oman elamanhallintaan. Myos minapystyvyydella on tarkea rooli opiskelijan



itsensa johtamisessa. Minapystyvyydella opiskelija voi vaikuttaa omaan rooliinsa uskomalla,
luottamalla ja keskittymalla suoritukseensa valttamalla negatiivisia ajatuksia, jotka voivat va-

hingoittaa opiskelijan kykyyn yllapitaa opiskelutahtia.

Itsejohtamisen kautta voidaan strategisesti ja konkreettisesti saavuttaa tavoitteet, jotka on
asettanut suunnitelmassa. Tutkimusosiossa haluan selventaa itsensa johtamisen keinoja, jotka

auttavat ymmartamaan ihmisen omaa kaytosta ja ajanhallinnan priorisointia.

Tutkimuksellisen kehittamisen tavoitteena on luoda opas aikuisopiskelijoille, jotka voivat hyo-
dyntaa oppaan menetelmia kaytannon merkeissa opiskelussaan, samalla kehittaen itsensa joh-
tamista. Oppaassa keskitytaan siihen, mihin opiskelijan kannattaa suunnata resurssinsa opis-
keluaikana, jotta opiskelijan henkinen ja fyysinen tasapaino seka tavoitteet ja arvot pysyisi-

vat ylla opiskelun aikana.
1.1 Tarkoitus, tavoitteet ja kehittamiskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata ymmarrysta opiskelijayrittajan itsensa johtamisen
haasteista, koska tyo, opiskelu ja muu elama vievat kaiken ajan kiireen keskella. Kehittamis-
tyon tavoitteena on selvittaa opiskelijayrittajan itsensa johtamisen haasteet ja voimavarat,

joita pystytaan hyodyntamaan kiireen keskella.

Kehittamisosion teorian, haastatteluiden ja tyopajan pohjalta luon oppaan, joka on suunnattu
kaikille opiskeleville yrittajille, jotka tarvitsevat uusia nakokulmia ja resursseja opiskeluaikai-

sen elamansa tueksi.

Tutkimuskysymysten avulla on lahdetty selvittamaan itsensa johtamisen teoriaosuuden maari-
telmia ja selvitetty minkalaisia voimavaran keinoja on mahdollisesti olemassa. Tutkimuskysy-
myksia on monta, jotta saadaan monipuolisia nakemyksia ja syvallisempaa kokemusperaista

tietoa aihepiirista.

Tutkimuskysymykset:

e Miten opiskelijayrittaja tiedostaa itsensa johtamisen tarpeellisuuden opiskelunsa ai-

kana?

e Minkalaisilla voimavaroilla opiskelijayrittaja voi johtaa itseaan?

e Miten opiskelijayrittaja varmistaa oman jaksamisen ja terveyden henkilokohtaisen hy-

vinvointinsa kautta?



e Mita itsensa johtamisen strategioita opiskelijayrittajan kannattaa huomioida opiske-

lunsa aikana, jotta hanen voimavaransa sailyisivat paremmin?

2 Yrittajan nakokulma itsensa johtamisessa

Yrittajalla on vapaus laatia paivistaan sellaisen kuin han haluaa. Kulmakivena yrittaja maarit-
telee sen, mitka tarpeet han haluaa kunakin hetkena ottaa huomioon ja miten ne vaikuttavat
hanen omaan tyotehoonsa. Koska johtaminen on vaikuttamista itseemme, toiseen ja toisiin
henkiloihin - itsensa johtamisessa, johtaja ja johdettava on sama henkilo. Itsensa johtaminen
on jatkuva oppimisprosessi, joka auttaa yksiloa oppimaan ja tuntemaan itsensa syvallisemmin.
Osaltaan itsensa johtaminen on my0s vaikuttamisprosessi, jossa omaa tietoisuutta kehitetaan
yksilotasolla. Se mahdollistaa henkilon ottamaan paremmin itsensa haltuun seka auttaa ohjaa-

maan omia tunteitaan, ajatuksiaan ja tekojaan. (Sydanmaanlakka 2012, 24.)

Kun kyse on yksilon hyodysta eli tassa tapauksessa yrittajan hyodysta, itsensa johtaminen ko-
rostuu, koska silla parannetaan joko yksilon mahdollisuuksia tai kehitetaan henkilokohtaisia
ominaisuuksia ja elamanhallinnan alueita. ltsensa johtamisessa yksilon kilpailueduksi laske-
taan hyodyttavan silloin, kun vahva itsensa johtamisen kyky auttaa juuri opiskelijaa suoriutu-
maan paremmin kuin vertaisensa. Itsensa johtaminen edistaa tyossa tai opinnoissa menesty-
mista. Se hyodyntaa tavoitteeseen paasya ja sen on todettu auttavan niin stressin hallinnassa,
etta akateemisessa menestymisessa. Sita on yhdistetty myos epaonnistumisen kestamiseen ja

siita toipumiseen. (Niinivaara 2019, 50-51.)

Yksi tarkeimmista itsensa johtamisen kyvyista liittyy yrittajan kykyyn huolehtia juuri omasta
hyvinvoinnistaan ja oman energiatasonsa saatelysta. Itsensa johtamisen taidoissa on kyse ta-
voitteellisesta ja tehokkaasta toiminnasta eli voimavaroista, jossa kyvyt ja tarpeet tunniste-
taan. Kun yrittaja osaa tunnistaa ja erotella keskenaan iloa tuovat asiat, levon tarpeen ja
haasteellisuuden tyonteon ja oman ajanhallintansa valilla, han kykenee hallitsemaan omaa
toimintaansa. Yrittaja on samalla johtaja, ja hanen kehittymisensa nakyy esimerkiksi siina,
etta han tunnistaa omat kehittamiskohteensa ja alkaa tyostamaan niita. Han osaa ymmartaa,
etta itsensa johtamisen prosessi ei tule ikina valmiiksi - se on reflektointia ja itsensa tutki-
mista. (Niinivaara 2019, 49.)

Yrittajan tyoelamassa korostuu hyva itsekuri, ja siksi itsensa johtamisen taidot ovat valtta-
mattomia. Itsensa johtamisen taitoja on hyva kehittaa ja harjoitella systemaattisesti, joka vie
tyon ja elaman kohti menestysta. Menestyva yrittaja on itselleen tavoitteita luova ja visioita
rakentava henkilo, joita han haluaa saavuttaa. Tavoitteiden saavuttamiseksi han pyrkii pysy-

maan tavoitteissaan ja pysymaan paatoksissaan. Nama korostuvat ja ovat osa yrittajan paivit-

taista elamaa. (omapaja.fi) Yksilon itsensa johtamisella on todettu olevan etuja ja hyotyja
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organisaatioihin, tyoyhteisoihin ja muihin ihmisiin, jotka nakyvat monin tavoin johtamistyon
kautta ja nain ollen tuottavat lopulta yksilolle itselleen seka yhteisolle hyotya. (Niinivaara
2019, 51-52.)

2.1 Yrittaja opiskelijana

Aikuisena opiskelemaan lahteva suorittaa opintoja paaosin tyon ja perhe-elaman ympa-
roimana ja se voi aiheuttaa hankaluuksia sen hetkiseen elamanrytmiin. Eri osa-alueiden yh-
teensovittaminen saattaa tuntua vaikealta ja raskaalta. Kuitenkin on tarkeaa muistaa jattaa

aikaa omille harrastuksilleen, laheisille tai muille itselleen tarkeille asioille.

Osa aikuisista kokee, etta heidan aiemmasta koulutuksestaan on kulunut niin pitka aika, etta
he kokevat itseluottamuksen puutetta menestya tulevissa opinnoissaan vanhentuneiden tieto-
jen ja taitojen takia. Kynnys koulutukseen lahteminen muodostuu liian isoksi askeleeksi hei-
dan elamassaan, ikaan kuin se olisi hyppy tuntemattomaan. Myos ika asettaa monille aikuisille
korkean kynnyksen hakeutua koulutuksen pariin, koska kokevat painetta suorituksestaan.
Tama aiheuttaa pelkoa ja epavarmuutta omasta soveltuvuudestaan kouluttautumiseen. Tata
voi kutsua psykologiseksi esteeksi, joka ehkaisee aikuisia aloittamaan tai jatkamaan koulutus-
polkujaan. (Partanen 2011,15-16.)

Opiskelijaksi ryhtyminen ja siihen heittaytyminen voivat olla myos vapauttava tekija oppimi-
sen aarella, jossa aiemmin opittuja tietoja ja taitoja syvennetaan ja laajennetaan. Kuitenkin
opiskelun aloittavalle tai opintoaan jatkavalle opiskelijalle koulutuksen aloittaminen on muu-
tosvaihe, joka herattaa monenlaisia kysymyksia ennen opiskelun aloittamista. (Putkuri & Latti
2009, 10). Onneksi erilaisten koulutusmuotojen tarjonnan kautta opiskelijoilla on mahdolli-
suus pohtia omaa ajattelu- ja toimintatapaansa, tietojaan ja taitojaan seka opiskeltaviin asi-
oihin liittyvia tunteita ja asenteita. Aikuiselle koulutus on yksi mahdollisuus paasta tavoittei-

siin, jotka eivat ole olleet aiemmin mahdollisia. (Putkuri & Latti 2009, 10.)
2.2 Tyon, perheen ja opiskelun yhteensovittaminen

Repo ym. (2014, 1) mukaan jopa puolet opiskelijoista kokevat resurssien puuttuessa ja ela-
mantilanteensa takia opintojen hidastuvan. Tyon ja perheen yhdistaminen opiskelun kanssa ei
aina onnistu omien suunnitelmien mukaan. Yleisempia syita opintojen hidastumiselle mainit-
tiin myos ulkoiset tekijat, kuten oppimisympariston, opetuksen ja ohjauksen puutteet. Positii-
vista on kuitenkin se, etta osa opiskelijoista saa sovitettua opiskelun osaksi omaa arkeaan ja
nain ollen pystyvat saavuttamaan asettamansa tavoitteet. Repo ym. (2014) mainitsevat, etta
tavoitteiden saavuttamiseksi itsesaatelytaito on tarkeaa oppimisen yhteydessa, jotta opiske-
lija osaa asettaa itselleen realistiset tavoitteet, ottaa vastuun omasta tyoskentelystaan ja
pystyy yllapitamaan opiskelumotivaatiota vastoinkaymisista huolimatta. (Repo, Ruokolainen &
Vuoksenranta 2014, 1-2.)
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Opiskelutaidot ja opiskelusuhteet vaikuttavat monitahoisesti aikuisopiskelijan motivaatioon ja
opiskelun etenemiseen suotuisasti ja haitallisesti. Koska mieli on ihmisen tarkein ajattelun
elin, se ohjaa tekemaamme. Sydanmaanlakan mukaan (2006, 131) mieli on psyyke, joka on
sisainen kokemus- ja elamysmaailmamme. Se koostuu ajatuksista, mielikuvista ja tunteista.
Mieli on elamysten ja kokemusten varasto, valikoija ja tulkitsija, jonka opiskelijan olisi tar-
kedaa ymmartaa sisaistaa. Halutessaan opiskelija pystyy hallitsemaan mielensa avulla tuntei-
taan ja tahtotilaansa saavuttaakseen paamaaransa. Kirjassaan Sydanmaalakka (2006, 131) ja-
kaa mielen kolmeen osa-alueeseen: psyykkiseen, joka on rationaalinen eli mielen jarki, emo-

tionaaliseen eli tunteet ja henkiseen eli arvojen alueeseen.

3 Itsensa johtaminen

Itsensa johtaminen on prosessina itsetuntemusta, itsevaikuttamista ja itseohjaamista. Se on
prosessi, jossa yksilot hallitsevat omia kayttaytymisiaan (ajattelu ja tunteet), suoritusten saa-
vuttamiseen ja motivaation yllapitamiseen lapi esteiden. Sen nahdaan vaikuttavan positiivi-
sesti yksilon tehokkuuteen ja suoritustasoon kayttaytymismallien ja kognitiivisten strategioi-
den kautta. (Neck & Houghton 2006, 275) Itsensa johtamista on yhdistetty innovatiiviseen
kayttaytymiseen, urakehitykseen, minapystyvyyteen, tyohon sitoutumiseen ja ihmisten johta-

miseen. (Niinivaara 2019, 50.)

Neck & Houghtonin (2006) mukaan itsensa johtaminen on enemminkin normatiivinen kasite
(ajattelun, saatojen tai maarayksien mukaista toimintaa), joka toimii useissa teoreettisissa
yhteyksissa, muun muassa itsesaantelyteoriassa, sosiaalisen kognitiivisen teoriassa (oppimis-
teoria), sisaisessa motivaatioteoriassa ja itsehillinnan teoriassa. Neck & Houghton (2006) ovat
myos sita mielta, etta itsensa johtamisen strategioiden kaytto voi johtaa useisiin ennustetta-
viin lopputuloksiin ja suoritusmekanismeihin yksilon kaytoksessa, mika voi puolestaan johtaa
yksilon, tiimin tai organisaation suorituskyvyn korkeampiin tuloksiin (kts. kuva). (Neck &
Houghton 2006, 285.)

Itsensa johtamisella viitataan kaikkeen toimintaan, jolla ihminen tehostaa ja suunnittelee
tyontekoaan (Niinivaara 2019, 39). Erilaisiin suoritusmekanismeihin mukaan luetaan sitoutu-
mista, itsendisyytta, luovuutta, innovatiivisuutta, luottamusta, tiimin potentiaalia, positiivisia
vaikutuksia, tyotyytyvaisyytta, psykologisia vaikutusmahdollisuuksia ja itsetehokkuutta. It-
sensa johtamista voidaan oppia ja harjoitella, se on prosessi ja taito, jota voidaan oppia. Tut-
kimusperinteen mukaan itsensa johtaminen on seka opittua harjoittelun tulosta seka jossain
maarin piirretyyppinen ominaisuus. Piirretyyppisyydella ei kuitenkaan tarkoiteta persoonaa
tai luonteenpiirretta. Valtaosa itsejohtamisen tutkimuksista mitataan johtamisen astetta ja se

yhdistetaan usein tyosuorituksen arviointiin. (Niinivaara 2019, 47.)
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Hyvat itsejohtamisen taidot voivat liittya persoonallisuuteen tai ne ovat opittavissa. Muodolli-
sella koulutuksella voi kehittaa omaa johtamistaan, vaikka yksilolla ei ole todettu itsejohta-
mista tukevia persoonallisuuspiirteita. Muun elamankokemuksen karttuessa itsejohtamisen

taito saattaa kehittya myos tiedostamatta. (Niinivaara 2019, 49.)

Alla oleva kuva havainnoi siita, miten itsejohtamisen strategiat toimivat erilaisina mekanis-
meina yksilon, tiimin ja organisaation positiivisille vaikutuksille. (Neck & Houghton 2006,
285.)

Teoreettiset tausta: Ennustettavissa olevat
tulokset/suoriutumis-
Itsesaately teoria mekanismit
« Sosiaaliskognitiivinen
teoria +  Sitoutuminen
+ Sisainen
motivaatioteoria « Itsenaisyys
Itsevaikuttamis teoria « Innovaatio/luovuus
s Suorituskyvyn parantuminen
Itsensa johtamisen Esykologinen yksilo, tiimi ja
strategiat: voimaantuminen organisaatiotasolla
Luottamus
Kayttaytymismallin I
strategia « Tiimityo teho
: Palkltsgmismalhn Positiivinen vaikutus
strategia
* Rakentavan «  Tyo tyytyvaisyys
a]atusmallln Itsetehokkuus
strategia

Kuvio 1: Itsensa johtamisen teoreettinen viitekehys ja kayttaytymismallin mekanismit. (Neck
& Houghton, 2006, 285)

Itsensa johtamisen strategiat on jaoteltu kolmeen paaryhmaan, joita kaydaan syvallisemmin
lapi seuraavassa kappaleessa ja paneudutaan siihen, minkalaisia vaikutuksia niilla voi olla

opiskelussa suoriutumiseen.
3.1 lItsensa johtamisen strategiat

Itsensa johtamisen strategiat on jaoteltu kolmeen paaryhmaan, jotka ovat; kayttaytymismal-
lin strategia (behaviour focused strategies), luonnollisen palkitsemismallin strategia (natural
reward strategies) ja rakentavan ajattelumallin strategia (thought pattern strategies) seka
tunteiden saatelyyn liittyvat strategiat. Jokaisen itsensa johtamisen strategian alle koostuvat
myos useammasta osastrategiasta ja kasitteesta. (Neck & Houghton 2006, 271; Niinivaara
2019,41.)
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Kayttaytymista ohjaava strategia lisaa yksilon tietoisuutta helpottamalla kayttaytymisen hal-
lintaa ja ymmartaa itsetarkkailun tarkeyden, luonnollinen palkitsemisstrategia auttaa yksiloa
ymmartamaan kasityksia omasta itsestaan ja rakentamaan nautinnollisia nakokulmia toimin-
nallisiin ominaisuuksiin, rakentavien ajatusmallien strategiat helpottavat ajattelutapoja
myonteisesti. Strategioiden tarkoituksena on tahdata siihen, miten yksilo on tietoinen omasta
toiminnastaan, miten han kykenee lisaamaan kayttaytymismalleja, jotka johtavat haluttuun
lopputulokseen tai tyosuoritukseen, samalla kun ei-toivottuja kayttaytymismalleja opitaan
valttelemaan. (Neck & Houghton 2006, 271-272; Niinivaara 2019, 42.)

Itsensa johtamisen strategiat on assosioitu moniin positiivisiin vaikutuksiin muun muassa sitou-
tumiseen, riippumattomuuteen, luovuuteen ja innovatiivisuuteen, luottamukseen, positiivi-
seen vaikutukseen, psykologiseen vaikutusmahdollisuuteen ja minapystyvyyteen. Nama it-
sensa johtamisen strategiat voivat toimia positiivisesti jokaiseen osa-alueeseen ja taten osa-
alueiden kautta suorituskyky voi nousta yksilo, ryhma ja organisaatiotasolla. (Neck & Hough-
ton 2006, 283.)

Alla oleva kuva havainnollistaa itsensa johtamisen strategisia osa-alueita. Kukin osa-alue sisal-
taa strategiaan liittyvia toimintoja, jotka ohjaavat yksilon itseohjautuvuutta. Kayttaytymis-
mallin strategia sisaltaa viisi mekanismia, luonnollisen palkitsemismallin strategiassa yksi me-

kanismi ja rakentavan ajattelumallin strategiassa nelja mekanismia.

Itsensa johtamisen strategiat

|

Kayttaytymismallin Luonnollisen Rakentavan
strategia palkitsemismallin strategia ajattelumallin strategia

N N/ N

¢ Itsensd tarkkailu « Luontainen * ltselleen puhuminen

* Omien tfavotttelden palkitseminen positiivisesti
asettaminen ¢ Mielikuvaharjoitukset

* Itsensa palkitseminen onnistumisesta

* lItsensd * Positiivinen
rankaiseminen ajattelutapa

¢ Itsensd ohjaaminen ¢ uskominen omiin

suorituksiin

Kuvio 2: Itsensa johtamisen strategiat mukailtuna (Neck & Houghton, 2006)
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3.1.1 Kayttaytymismallin strategia

Oppimalla itsestamme; mitka eri tekijat vaikuttavat paivittaiseen jaksamiseemme, paasemme
paremmin kasiksi siihen mitka ovat ne resurssit ja strategiat milla voimme paasta paremmin
kohti itse asetettuja tavoitteitamme. Kayttaytymismallia ohjaavassa strategiassa on viisi osa-
aluetta: itsensa tarkkailu, omien tavoitteiden asettaminen, itsensa palkitseminen, itsensa

rankaiseminen ja itsensa ohjaaminen. (Neck & Houghton 2006, 271.)

Itsensa tarkkailussa henkilo harjoittaa tietoista kayttaytymista, mika on valttamaton tie
kohti ensimmaista askelta itsetuntemukseen ja kayttaytymistapojen muutokseen, mikali hen-
kilo huomaa kayttaytymisessaan tarvittavaa tehotonta, tuottamatonta tai poistettavaa kay-
tosmallia. (Neck & Houghton 2006, 271.)

Omien tavoitteiden asettamisessa kukin yksilo arvioi ja tunnistaa omasta kayttaytymisestaan
tarvittavat muutokset, tehostamalla tai poistamalla kayttaytymisestaan olevat asiat. Lisaksi
yksilon tunnistaessa erilaisia kaytoksia omassa kayttaytymismallissaan, voi han asettaa itsel-
leen tavoitteen parantamalla omaa tiettya kayttaytymistaan, kuvailemalla tietynlaisia asioita

mihin yksilo nimenomaan haluaa suunnata energiansa. (Neck & Houghton 2006, 272.)

Itsensa palkitsemisessa tavoitteena on pyrkia kohti tavoitetta tai haluttua kaytosta. Itsensa
palkitsemisen ansiosta yksilo voi suoraan suunnata energiansa kohti omia pyrkimyksiaan ja
asetettuja tavoitteitaan objektiivisesti. (Neck & Houghton 2006, 273.)

Itsensa rankaisemisessa, yksilon annettaessa palautetta itselleen, vaikuttaa se nostavan
useimmiten hanen henkilokohtaisia epaonnistumisiansa ja tuottamattomia kaytoksia. Itsearvi-
ointeja tehdessa on tarkeaa muistaa rakentavat palautteet, jotta ne auttavat yksiloa keskitty-

maan positiivisempaan suuntaan (Kazan ym. 2018, 91).

Itsensd ohjaamisessa yksilo kayttaa ulkoisia keinoja eli niin sanotusti fyysisia tapoja edesaut-
tamalla itseaan tarkeissa tehtavissa tavoitteisiin ja saavutuksiin pyrittaessa. Ne voivat toimia
myos tehokkaana kannustimena ja keinona tuhoisten kaytosten vahentamiseksi tai poista-
miseksi. (Neck & Houghton 2006, 274; Politis 2006, 206) Ulkoisia keinoja voivat olla esimer-
kiksi itselleen sopivat paivakirjat, motivaatiojulisteet, luettelot ja naytonsaastajat. (Neck &
Houghton 2006, 274; Kazan ym. 2018, 92.)

3.1.2  Luonnollisen palkitsemismallin strategia

Itsepalkitsemismallin strategiassa palkitsemisella on tarkea rooli henkisella tasolla. Itseaan
voi palkita joko konkreettisella tai aineettomalla asialla, jonkin tarkean projektin tai asian
saavutuksen takia. Negatiivisten ja rakentavien palautteiden tulisi koostua itserangaistuksen

ja itsekorjautuvan palautteen positiivisesti kehitettyjen kayttaytymisten kautta. Se tarkoittaa
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sita, etta yksilo osaa tutkia omaa kayttaytymistaan, joka johtaa kayttaytymisen muuttami-
seen positiivisesti. Liiallinen itsekritiikki ja - rangaistus voivat haitata suoritusta, joten niita
tulisi osata valttaa (Kazan ym. 2018), 91-92).

Luonnollisen palkitsemismallin strategiassa on kyse tilanteiden luomisesta, joissa yksilo on
motivoitunut tai han on palkinnut itseaan hyvan suorituksen jalkeen. Ensimmaisessa vaiheessa
pyritaan saamaan mielekkaita ja nautinnollisia ominaisuuksia, jotta itse tehtavan tekeminen
tulisi lopulta luonnollisen halun kautta. Toisessa vaiheessa suunnataan huomio pois ikavista
asioista kohti mukaviin ja luontaisesti palkitseviin asioihin (Neck & Houghton 2006, 272).
Luonnollinen palkitsemismallinstrategia on suunniteltu auttamaan yksiloa luomaan erityisesti
omaa osaamistaan ja itsemaaraamisoikeuttaan. Sen tarkoituksena on parantaa ensisijaisesti

suorituskykya tehtavia kohtaan yksilon kayttaytymisen kautta (Neck & Houghton 2006, 272).
3.1.3 Rakentavien ajatusmallien strategia

Rakentavien ajatusmallien strategian tarkoituksena on tarkastella yksilon ajattelun toimimi-
seen. Se on suunniteltu helpottamaan yksilon tavanomaista ja rakentavaa ajattelumallia, vai-
kuttamalla positiivisesti yksilon suoritustasoon. Prosessissa on kaksi strategiaa: positiiviset
mielikuvat ja rakentava sisaisen puhe (Niinivaara 2019, 43). Strategian tarkoituksena on kes-
kittya yksilon ajatteluun luomalla positiivisia tapoja ajatella ja poistamaan haitallisia asioita
ajattelutavasta. Olennaista on tunnistaa, havainnoida ja korvata haitallisia toimintatapoja,
jotka vaikuttavat negatiivisesti henkilon kayttaytymiseen, ja taten korvata haitalliset toimin-
tatavat terveellisella ja rakentavalla ajattelumallilla. Keskeista strategiassa on mielikuvahar-

joitukset ja positiiviset puheet itselle (Neck & Houghton 2006, 272).

On tutkittu, etta henkilo, joka kuvittelee toimintaa ennen varsinaista suoritusta, onnistuu to-
dennakoisemmin, kun todellisuutta kohdataan. Negatiiviset mielikuvat voivat johtaa epaon-

nistumiseen. (Niinivaara 2019, 43.)

Yksilon omapuheella on tarkea rooli suorituksen onnistumisessa. Sisaisella puheella voidaan
vaikuttaa siihen, mita yksilo itselleen kertoo, miten han arvioi itseaan henkisesti ja minkalai-
sia reaktioita han haluaa itselleen syntyvan. Sisainen puhe voi olla negatiivista tai pessimis-
tista, ja silla voi olla tuhoisat vaikutukset yksilon hyvinvointiin, mikali itsevuoropuheluita ei
osata korvata optimistisemmilla vuoropuheluilla tarpeeksi ajoissa. Sisainen puhe voi toimia
vahvana voimavarana, mutta se vaatii, etta siita pitaa tulla ensin tietoiseksi. Tiedostamisen
jalkeen sisainen puhe on taten mahdollista kaantaa myonteiseksi ja itsea rohkaisevaksi. Talla

prosessilla on yhteys yksilon omien tunteiden saatelyyn. (Niinivaara 2019, 43.)
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4  Voimavaratekijat itsensa johtamisessa

On huomioitu, etta tyossa ja opiskelussa painottuvat erityisesti yksilon henkiset voimavarat,
kun viela muutama vuosikymmen sitten fyysisilla voimavaroilla oli nykyista suurempi merkitys.
(Katajainen ym. 2003.) Tana paivana aikuisopiskelija joutuu jakamaan elamansa voimavaroja
moneen suuntaan, erityisesti perheen ja ystavien seka tyon ja kollegoidensa kanssa, joten
elamanhallinnan merkitys tulee painottumaan entista enemman opiskelijan jaksamisen ja vas-
tuiden suorittamisen nakokulmasta. Opiskelijan jaksaminen ja elamanhallinnan tunteet voivat
aikuisopiskelijoilla esiintya eri tulokulmien kautta, silla perhe, tyo ja ystavat vaativat oman
veronsa opiskelijan aikatauluista. Vastuun ja valintojen merkitys ja oivaltamien tarkeys koros-
tuvat, jolloin yksilo aktiivisesti paattaa ottaa vastuuta siita, miten voi ja toimii sen hetkisessa
tilanteessa. Yksinkertaistettuna se on vastuunottamista omasta hyvinvoinnista. (Katajainen
ym. 2003, 25.)

Tama vaatii, etta ihminen on hyvassa henkisessa kunnossa, jotta se tukee omaa elamanhallin-
nut mindpystyvyyden, henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja ajanhallinnan merkityksen opiskeluai-
kaisen elamanhallinnan yllapitamiseen. Lisaksi kayn lapi psykologisen pddoman merkityksen
yhtena voimakkaimmista voimavaroista, josta opiskelija voi ammentaa tietoa itseensa sisais-

tamalla sen merkityksen.

Voimavarat ovat ulkoisia ja sisaisia asioita, jotka koostuvat monesta eri tekijoiden summasta.
Silla tarkoitetaan elamanhallinnan taitoja, elamantilannetta, fyysista ja psyykkista terveytta,
ihmissuhteita seka persoonallisuuteen liittyvia tekijoita. Persoonallisiin tekijoihin kuuluvat yk-
silon identiteetti ja nakemys omista kyvyistaan, seka riittavyys omasta itsestaan ja taidois-
taan. (Nyyti.fi, 2020) Voimavaran sailyttamisteoria (Conservations of resources theory) koros-
taa yksilon synnynnaisen tarpeen sailyttaa, edistaa seka suojella henkisia ja fyysisia voimava-
rojaan, jotka ovat yksilolle tarkeita asioita (Hobfoll, Halbesleben, Neveu & Westman 2018,
104).

Jokainen yksilo kayttaa voimavarojaan erilaisten kokemustensa kautta ja oman ymparistonsa
mukaisesti. Voimavarojen lahtokohtana on paaosin ajatus siita, etta ihminen on itse oman
elamansa paras asiantuntija. Hanella on kyky auttaa itseaan ja vahvistaa omia voimavarojaan
ajattelunsa kautta. Jotta voimavarojaan voi vahvistaa, vaalia ja hydodyntaa, on niiden tunnis-
taminen tarkeaa. Keskeisia voimavara-ajattelun elementteja ovat toiveikkuus ja tavoitteelli-
suus. Omat voimavarat ja niiden vahvistaminen seka myonteinen muutos, pohjautuu omakoh-
taisiin oivalluksiin. (Katajainen ym. 2003, 8.) Olemassa olevia voimavaroja pyritaan sailytta-

maan ja suojaamaan toipumalla menetettyjen resurssien takia, jotta uusia resursseja voidaan
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kasvattaa. Arjen voimavarat vaikuttavat positiivisesti jaksamiseen, elamantaitoihin ja tyyty-
vaisyyteen tunteisiin seka stressittomaan elamaan. (Halbesleben, Neveu, Paustian-Underdahl
& Westman 2014, 1335-1336.)

Voimavaroja voivat olla esimerkiksi:

e unelmat, jotka auttavat yksiloa tavoittelemaan asioita
e ihmissuhteet, kuten perhe, ystavat ja kollegat

e harrastukset

e yksilon omat arvomaailmat

e yksilon persoonalliset ominaisuudet

e oma koti, tyo tai opiskelu

e vertaistuki eli samassa tilanteessa olevat yrittajat aikuisopiskelijoina

Erityisesti ulkoinen paine luo stressia ja saattaa aiheuttaa ahdistusta seka ahdinkoa. Ulkoisia
voimavaroja ovat paaosin sosiaaliset tilanteet eli perheen, ystavien tai kollegoiden tapaami-
set. Jotta stressia ja ahdinkoa voidaan lievittaa, on tarkeaa opiskelijan muistaa luoda tasapai-
noa ulkoisten ja sisaisten voimavarojen paineiden kanssa, jotta han voi ottaa itselleen omaa
aikaa palautuakseen ja jaksaakseen menna eteenpain kohti paamaaraansa. (Sydanmaanlakka
2017; Pihlaja 2018.)

Sisainen voimavara on yksilon psyykkista hyvinvointia, henkisten voimavarojen hyodyntamista,
oman kehon ravitsemista ja eri tunnetilojen hallintaa. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat
monet arkiset asiat, kuten liikunta ja harrastukset, ruokavalion noudattaminen, uni ja lepo
seka ihmissuhteet ja tunteet. Terveellisten elamantapojen noudattaminen ja itsensa hyvalta
tuntuvien asioiden tekeminen auttavat psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamisessa eli mielenter-
veyden jatkuvasta huoltamisesta. (Sydanmaanlakka 2017, 86; Pihlaja 2018, 45.)

4.1  Psykologinen paaoma

Psykologisen paaoman maaritelman on kehittanyt professori Fred Luthans, joka on kirjoitta-
nut kirjan ”"Psychological Capital: Developing the Human Competitive Edge.” Teoksessaan han
kay lapi mita psykologinen paaoma on yksilotasolla ja miten psykologinen paaoma pohjautuu
positiiviseen psykologiaan juuri ihmisen toimintakyvyn ja merkityksellisen elaman kannalta.
Inhimillisen-, psykologisen- ja sosiaalisen paaoman yhdistaminen ovat keskeisia tekijoita yksi-
lon mahdollisuuden itsensa saavuttamisen kannalta, silla yksilon resurssit ja kapasiteetti tar-
vitsevat joustavuutta tiedon, taidon, elamankokemuksen ja kyvykkyyden yllapitamiseksi. Tut-
kimukset ovat osoittaneet, etta psykologisen paaoman kehittaminen lisaavat yksilon suoritus-

kykya ja energiaa seka parantaa terveytta, luovuutta ja ihmissuhteiden laatua. Psykologisella
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paaomalla on loydetty yhteys pysyvampaan mielentilaan, kun verrataan lyhytkestoiseen tun-
netilaan, joita ovat muun muassa ilo, pelko, suru ja viha. Vaikka psykologinen paaoma ei ole
samalla tavalla pysyva tila kuin ihmisen temperamentti tai luonne, on sita mahdollista silti ke-
hittaa. (Luthans, Youssef, Avolio 2007, 7-20.)

Psykologinen paaoma koostuu neljasta osa-alueesta, joita ovat sinnikkyys, realistinen optimis-
tisuus, toivo ja itseluottamus. Naiden osa-alueiden merkityksista kaydaan tarkemmin lapi seu-
raavassa kappaleessa, josta kay ilmi miksi psykologisen paaoman kehittamisella on positiivisia
vaikutuksia esimerkiksi stressin vahenemiseen, kyynisyyteen ja ahdistukseen ja miten se kor-

reloi suoraan yksilon onnistumiseen positiiviseen elamanhallintaan.
4.1.1 Psykologinen paaoma elamanhallinnassa

Ihmisen elamanhallinnassa yksi tarkeimpia tunteita ovat hallinnan tunne. Hallinnan tunteella
yksilo uskoo siihen, etta han pystyy hallitsemaan omaa elamaansa erilaisissa tilanteissa, ym-
paristossa ja vastuiden hallitsemisessa. Hallinnan tunteessa korostuu yksilon halu voida vai-
kuttaa itse itseensa ja hanen elamantilanteeseensa. JAMIT- opas, joka on tyourien jatkamisen
tukihanke, sen hankkeen tutkijat tutkivat tietoa vuonna 2012-2014 psykologisen paaoman vai-
kutusta voimavarojen kayttoon ottamiselle. Tutkimushankkeessa psykologisen paaoman tutki-
jat esittavat, etta 40 prosenttia henkisista voimavaroistamme ovat itse kehitettavissa.
(Manka, Larjovuori & Tammi 2014, 4.)

Mankan ym. tutkijoiden mukaan psykologinen paaoma tarkoittaa henkista voimavaraa, joka on
tunnistettu olevan keskeinen tekija yksilon hyvinvoinnissa ja menestymisessa. Psykologisella
paaomalla tarkoitetaan ihmisen vahvuuksia ymmartaa kasitetta tyosta ja yleista otetta ela-
maan suhtautumista. Sen vaikutus ajattelutapaan on toivoa antava ja lohdullinen, jossa jokai-
nen ihminen voi kehittaa omaa henkista kuntoaan suuntaamalla katseensa oman hyvyyteen ja
arvokkuuteen seka tavoitteisiin, elamantehtaviin ja paamaariin. Myos vastoinkaymisten kautta
voi syntya uusia voimia, jotka auttavat selviamaan tulevista haasteista. (Manka ym. 2014, 6.)
Psykologisen paaoman ydinulottuvuuksia ovat itseluottamus, sitkeys, realistinen optimismi ja
toiveikkuus. Naista paaoman ulottuvuuksista juuri itseluottamus on useiden tutkimusten pe-
rusteella eniten vaikutettavissa oleva yksilon voimavara, joka vaikuttaa yksilon suoriutumi-
seen ja toimintakykyyn. (Manka 2014, 6.) Alla mukailtuna psykologisen paaoman osa-alueet ja

niiden ilmentymiset.
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ﬁealistinen optimismi Toiveikkub
Yksilon oma havainto siita, ettd omilla Yksilo on motivoitunut saavuttamaan
ponnisteluilla voi vaikuttaa, miten tavoitteensa ja pystyy arvioimaan
asiat onnistuvat ja uskominen siihen, millainen toiminta vie hanet kohti
etta vahvuus kantaa myos jatkossa. tavoitettaan. Mikali yksilo ei edisty
Huomioiminen, etta toivomaallaan tavalla, kokeilee han
epaonnistuminen voi johtua toisenlaista keinoa paamaaraansa
ulkoisista syistd ja vastoinkdymiset PSYKOLOGINEN tavoittelemiseksi.

Q/at tilapaisia. PAAOMA /

/Itseluottamus Sitkeys\
Yksilo luottaa omiin kykyihinsa Yksilon kohdatessa haasteita ja
haastavienkin tehtavien vastoinkaymisid, han ei luovuta vaan
suorittamisessa ja uskaltaa yrittaa. palautuu takaiskusta ja jatkaa
yrittamista.

\ .

Kuvio 3: Psykologisen paaoman osa-alueet ja niiden ilmeneminen. (Manka ym. 2014, 8)

Realistisesti optimistinen on hyvinvoinnin peruselementteja. Yksilo, jolla on kyky ajatella op-
timistisesti, han nakee enemman ymparillaan myonteisia mahdollisuuksia kuin kielteisia aja-
tuksia tai uhkia. Oman toiminnan tunnistaminen ja merkitys onnistumisten aikaansaamisessa
ovat merkkeja optimistisesta ajattelustrategiasta, kun taas epaonnistumisten myota optimisti
pohtii tarvittaessa laajemmin ja on armollisempi itselleen sen sijaan, etta alkaa murehtimaan
asioita negatiivisin tuntein. Realistinen tai perusteltu optimismi on ilmaisu, joka haluaa tuoda
esille pohdintaa mahdollisten ongelmien ja haasteiden kohdatessa, jotta niihin voi enna-

koivasti varautua etukateen. (Manka ym. 2014, 7.)

Toiveikkuutta nahdaan toiminnan tavoitteellisuutta yllapitamana voimana. Sita yllapitavat
tavoitteiden merkityksellisyys ja kykya loytaa keinoja niiden saavuttamiseksi. Jotta yksilo
paasee paamaaraansa, on hanen haluttava sinne ja seurata tieta, jota pitkin kulkea omalla
kulkuvalineellaan. Mikali yksilon matkan varrella on haasteita, han toiveikkaana keksii muita

tapoja tavoitteidensa saavuttamiseksi. (Manka ym. 2014, 7.)

Itseluottamus on uskoa omiin kykyihin saavuttaa haluttuja tavoitteita ja se sisaltaa hallinnan
tunnetta. Tunteen ja uskomuksen kautta yksilo pystyy vaikuttamaan siihen, miten han toimii,
ei ole pelkan olosuhteiden armoilla seka toisten johdateltavissa. Ihmiset, jotka omaavat hy-
van itseluottamuksen, asettavat itselleen korkeampia tavoitteita, hoitavat vapaaehtoisesti
vaikeampia tehtavia ja nauttivat haasteista. Se, miten muut ihmiset luottavat hyvan itseluot-
tamuksen omaavaan henkiloon, tukevat he hanen itseluottamustaan entisestaan. (Manka ym.
2014, 6.)
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Sitkeys on ominaisuus, joka palautuu ennalleen rasituksen tai muokkauksen jalkeen. Sitkea
ihminen on palautumiskykyinen ja joustava, joka vastoinkaymisten kohdatessa ei lannistu.
Siita huolimatta han jatkaa yrittamista uusien ideoiden ja keinojen turvin, etenemalla ja ko-

keilemalla eri vaihtoehtoja. (Manka ym. 2014, 6.)

4.1.2 Psykologinen paaoma ammatillisesta nakokulmasta

Psykologisella paaomalla voi olla vaikutusta yksilon lisaksi tiimityoskentelyyn juuri tyoympa-
ristossa ja se voi tuoda lisaarvoa tyonantajalle. Jamit-hanke (Manka ym. 2014, 10) ilmaiseekin
vahvasti nakemyksensa siita, etta erityisesti tyopaikkojen olisi kannattavaa ottaa psykologi-
nen paaoma tietoisen kehittamisen kohteeksi. Sita kutsutaan metataidoksi, joka auttaa tyon-
tekijoita huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja auttaa heita toimimaan eri muutostilan-

teissa seka hyodyntamaan ammattiosaamistaan. (Manka ym. 2014, 10.)

Tutkimusten mukaan psykologinen paaoma on yhteydessa tyontekijan terveydentilaan, tyotyy-
tyvaisyyteen, tuottavuuteen, itsearviointeihin ja tuottavuuslukuihin mitattuna. Tutkimuksen
mukaan tyontekija, joka omaa korkean psykologisen paaoman tekee enemman tyota organi-
saatiolle, vaikka hanen varsinainen tyonkuvansa ei sita edellyttaisi. Tata kayttaytymista kut-
sutaan POB:ksi eli positive organisational behaviour. Kaanteisesti tama kayttaytyminen toi-
saalta voi johtaa ei-toivottuihin ilmioihin organisaation kannalta, jotka voivat nayttaytya esi-
merkiksi tyontekijan kyynisena suhtautumisena, tyopaikkaa haittaavana kayttaytymisena ja
lahtoaikeina. (Manka ym. 2014, 10.)

4.1.3 Psykologisen paaoman oppimisen lahtokohtia

Jamit-hankkeen valmennus psykologisesta paaomasta kaydaan lapi valmennuksen kulmakivet,
jotka nojaavat lahtokohtiin ja periaatteisiin alla lueteltujen aihealueiden piirista. Oppijan ja
ohjaajan kannalta naita asioita on tarkeaa tiedostaa sen vuoksi, koska niita voi hyodyntaa tie-
toisella tasolla omassa toiminnassaan. Alla esitettyja aihealueita kutsutaan psykologisen paa-

oman valmennuksen kulmakiviksi:
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Kuvio 4: Psykologisen paaoman valmennuksen kulmakivet JAMIT-hankkeesta. (Manka ym.
2014, 11)

Myonteisten voimavarojen vahvistamisessa on tarkoitus vahvistaa jo nykyisellaan olevia hy-
vassa mallissa olevia toimintoja ja hyvaksi tunnistettuja asioita. Erityisesti myonteisten tun-
teiden vahvistamisen avulla ihmiset ovat kykenevaisempia nakemaan ja havaitsemaan asioita
laajemmasta nakokulmasta. Tama toiminto johtaa siihen, etta yksilon henkilokohtaiset voima-
varat vahvistuvat kasvaessaan, jolloin psykologisen paaoman oppiminen ja kehittyminen suju-
vat paremmin. Myos onnellisuuden tunne seka terveydentila kohenevat merkittavasti. Aktiivi-
sella toiminnalla voidaan vahvistaa ja lisata onnellisuutta ja voimavaroja positiivisten tekojen

kautta. Tallaisia aktiviteetteja voivat olla:

o kiitollisuus harjoittelut ja elaminen nykyhetkessa

o paamaarien pohtiminen ja sitoutuminen tavoitteisiin

o anteeksiannon opetteleminen ja keinojen loytaminen stressiin, vaikeuksiin ja trau-
moihin, jotta niista selviaa

o sosiaalisten suhteiden vaaliminen ja vahvistaminen hyvien tekojen kautta

Mankan (ym. 2014, 12) mukaan on tarkeaa huolehtia siita, mika yksilossa on parasta ja miten
ravitsemukseen on syyta kiinnittaa huomiota. Myonteisten voimavarojen vahvistamisessa on
tarkoituksena nimenomaan hyvien puolien ja vahvuuksien tutkimista eika vaurioiden tai heik-

kouksien vahvistamista. (Manka ym. 2014, 12.)

Pysahtymisen ja oman toiminnan reflektoinnissa hyvaksyvan ja tietoisen lasnaolon harjoit-
taminen on tarkeaa, jossa tavoitellaan tietoista tahtoa nykyhetkeen ja kiinnitetaan huomiota

asioihin sellaisena kuin ne ovat ilman arvostelua. Aivot ovat luontaisesti muovautuvia ja ne
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muuttuvat koko ajan -toiminnallisesti ja rakenteellisesti toistuvien ja pitkien kokemusten
myota. Saannollisen meditaation voimin on mahdollista muuttaa aivoja. Meditaatio harjoituk-
sen avulla yksilon on mahdollista pysahtya ja hidastaa omaa toimintaansa, joka vaikuttaa dep-
ressiivisen toiminnan vahenemiseen. Talloin yksilo on kykenevaisempi tekemaan omaa elamaa
koskevia valintoja ja paatoksia ennakoiden ja tietoisemmin. Pysahtymisen ja oman toiminnan
reflektoinnin oppimisen lahtokohtana on omien tunteiden ja ajattelu- seka toimintatapojen
pohtiminen. Tarkein oppimisprosessi onkin oivallukset omista kaytannoista ja niiden toimivuu-
desta. (Manka ym. 2014, 14.)

Yhteisen jakamisen ryhmassa yksilon oppiminen tehostuu, kun han paasee keskustelemaan
ja vuorovaikutukseen muiden kanssa. JAMIT-hankkeessa toteutettiin noin kahdeksan henkilon
harjoitukset ryhmakeskusteluineen, jossa kaytiin lapi valmennuksen tavoitteet. Ryhmakeskus-
teluissa jokaisella oli mahdollisuus jakaa ja kertoa omista kokemuksistaan seka tavoitteistaan.
Harjoitusten kautta monet oivalsivat ja oppivat asioita muiden kokemusten kautta. Yksiloina
he oppivat oivaltamaan ja jakamaan ajatuksensa koko ryhmalle, eli yhdessa toimiminen mah-

dollisti yksilon vertaisoppimisen loytamalla ongelman ytimen. (Manka ym. 2014, 14.)

Oppien ja harjoitusten soveltaminen omassa elamantilanteessa on keskeinen periaate yksi-
lon omassa oppimisprosessissa. Oman toiminnan miettiminen oikeassa elamantilanteessa, tyo-
ja opiskeluyhteisossa vaatii tilanteiden realisoitumista, jotta he osaavat toimia tilanteissa ja
vaikuttaa niihin itse. Asioihin, joihin on mahdollista vaikuttaa, on tarkeaa yksilon oppia kan-
nustamaan muita seka itsensa pureutumaan ongelmanratkaisun keinoihin. Myos tietoisuus
siita, etta kaikkiin asioihin ei voi vaikuttaa, auttaa helpottamaan asioiden hyvaksymista.
(Manka ym. 2014, 15.)

4.2  Minapystyvyys

Minapystyvyys (self-efficacy) on vuonna 1977 Albert Banduran luoma kasite, joka on sosiokog-
nitiivisen teorian keskeisin kasite. Se tarkoittaa vahvaa uskomusta ihmisen kykyyn suunnitella
ja toteuttaa haluttuja toimenpiteita lopputuloksen saavuttamiseksi. Yksinkertaistettuna se on
yksilon tunnetta ”Mita uskon voivani tehda omilla kyvyillani ja taidoillani tietyissa olosuh-
teissa?”. (Bandura 1994, 1-2; Lippke 2017, 1.)

Minapystyvyys ei ole vain suoraan verrannollinen siihen, etteiko yksilo olisi huolestunut omiin
kykyihinsa suorittaa tiettyja asioita, vaan se on nimenomaan uskomusta siita, onko yksilolla
kykya ja taitoa koordinoida ja organisoida asioita muuttuvissa ja haastavissa tilanteissa. Mina-
pystyvyyden kasitetta voidaan ajatella yhtena voimavarojen tekijana ihmisen toiminnassa,
kun hanen elamassaan on paljon vastuita, jotka hanen on suoritettava. Sen ymmartaminen ja
sisaistaminen auttaa ihmista menemaan eteenpain uskomalla omiin kykyihinsa sen sijaan, etta

han juuttuu tietyssa hetkessa omassa elamassaan. (Maddux & Kleiman 2021, 443-445.)
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Yksilon uskomus henkilokohtaisesta tehokkuudesta vaikuttaa elamanlaatuun ja -valintoihin. Se
on kytkoksissa motivaatiotasoon, toiminnan laatuun ja sietokyvyn haasteisiin seka on haavoit-
tuvainen stressille ja masennukselle. Erilaiset elamanjaksot edellyttavat uudenlaisia vaati-
muksia, kuten henkilokohtaisen tehokkuuden kehittamista - onnistuneen toiminnan takaa-
miseksi. Yksilon luonne ja koettu itsetehokkuus muuttuvat koko elinian ajan, siksi minapysty-
vyyden osa-alueita on tarkeaa oppia tunnistamaan, jotta haasteista selviaa. (Bandura
1994,16.) Seuraavassa kappaleessa esitetaan minapystyvyyden uskomuksen nelja paalahdetta,

joilla on tehokkaat vaikutukset ihmisen psyykkisille- ja fyysisille toiminnoille.
4.2.1 Pystyvyyden tunteen lahteet

Minapystyvyys on yleisluontoista itsekyvykkyytta, joiden vaikutuksena on nelja erilaista toi-
mintamallia eli pystyvyyden lahdetta: suorituskyvyn saavutukset (performance accomplish-
ment), sijaiskokemukset (vicarious experience), sanallinen vaikuttaminen (verbal persuasion)
ja tunteiden saately/fysiologinen tila (emotional arousal or physiological state). Nama toimin-
tamallit ovat suoraan vaikutuksessa itsekyvykkyyteen, minka takia ne vaikuttavat valittomasti
yksilon kayttaytymiseen edustamalla positiivisesti asetettuja tavoitteita ja itsekyvykkyytta
koskevia odotuksia. (Lippke 2017,3.)

‘ 1. Suorituskyvyn
saavutukset

4. Tunteiden saitely Bistyyatien 3 2. sijais
\ & yVYy ‘ : 7
fysiologinen tila ‘« tunteen lahteet | kokemukset ‘

‘ 3. Sanallinen
vaikuttaminen

Kuvio 5: Pystyvyyden tunteen lahteet itsekyvykkyydesta mukailtuna. (Bandura 1994)

Suorituskyvyn saavutuksessa omat kokemukset vaikuttavat eniten itsekyvykkyyden uskomuk-
siin ja siita tulevaan kayttaytymiseen. (Lippke 2017, 3.) Menestykset rakentavat vankan usko-

muksen henkilokohtaiseen tehokkuuteen, mutta epaonnistumiset heikentavat sita, varsinkin
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jos epaonnistumisia tapahtuu ennen kuin tehokkuuden tunne on vakiintunut. Mikali yksilo ko-
kee tilanteesta riippumatta pelkkia helppoja menestyksia, odottavat he nopeita tuloksia ja
taten lannistuvat helpommin epaonnistumisista. Takaiskuista ja vaikeuksista huolimatta yksilo
oppii tunnistamaan, etta menestys vaatii yleensa jatkuvaa tyota. Nain ollen vastoinkaymisista

vahvistutaan ja vaikeammatkin ajat ovat helpompia. (Bandura 1994, 2.)

Sijaiskokemus on mallioppimista ja se tarkoittaa yksilon tietoa itsensa kaltaisten henkiloiden
suoriutumisesta. Sijaiskokemuksessa muiden samanhenkisten ihmisten tarkkailu ja heidan seu-
raamisensa saattavat johtaa pystyvyyden tunteen vahvistumiseen. Samalla tavalla muiden
epaonnistumiset voivat heikentaa yksilon arviota omasta kyvystaan ja pystyvyyden tunteesta

seka ponnistelun laskusta. (Bandura 1994, 2.)

Sanallinen vaikuttaminen vahvistaa ihmisten uskomuksia siita, mita ja miten muut ihmiset
viestivat valillaan. My0s itseopetus ja tekstit ovat sanallisen vaikuttamisen aiheuttajia.
(Lippke 2017,3.) Yksilon kykyjen vakuutteleminen muiden ihmisten toimesta saattavat vaikut-
taa todella voimakkaasti yksilon pystyvyyden tunteeseen, mika voi parhaimmassa tapauksessa
kasvattaa korkeita uskomuksia yksilon henkilokohtaiseen itsetehokkuuteen. Vakuuttelun ansi-
osta koettu itsetehokkuus saa ihmisen ponnistelemaan ja menestymaan, joka edistaa taitojen
ja henkilokohtaisen tehokkuuden kehittymista. Negatiivinen palaute johtaa pystyvyyden tun-
teen heikentymiseen, jolloin yksilo luovuttaa helposti vaikeuksien edessa. Heikentymisen
myota yksilon toiminta supistuu ja motivaatio heikkenee, silla epausko kykyihin luo negatiivi-
sen kayttaytymisen. (Bandura 1994, 2-3.) Sanallinen vaikuttaminen onkin pystyvyyden tunteen
heikoin lahde, silla useimmiten negatiivinen palaute voi valloittaa ihmisen kykyyn uskoa it-

seensa verrattuna positiivisesti saadusta palautteesta. (Lippke 2017, 3.)

Viimeisimmat, mutta voimakkaammat lahteet ovat tunteiden saately eli yksilon omien tunne-
reaktioiden ymmartamista ja fysiologinen tila, joka on yksilon fyysisen tilan arvioimista.
(Lippke 2017,3.) Nailla emotionaalisilla ja fyysisilla tunteilla on suora yhteys yksilon pystyvyy-
den tunteeseen. Ne yksilot, joiden pystyvyyden tunne on korkea, luottavat heidan pystyvyy-
teensa stressaavissakin tilanteissa, tietaen, etta he selviytyvat tehtavista olosuhteista huoli-
matta ja nain lisaavat heidan pystyvyytensa tunnetta vielakin korkeammaksi. Toisaalta yksi-
(6t, joiden tunne omasta pystyvyydestaan ovat jo matalammalla tasolla, kokevat ja tulkitse-
vat pystyvyytensa alhaisemmaksi tunnetilaksi, jolloin heidan tunteensa heikentavat pysty-
vyytta sitakin enemman. Tarkeaa on ymmartaa, etta pelkan emotionaalisten ja fyysisten re-
aktioiden voimaantuminen ei ole tunteiden saatelyssa se ainoa asia, vaan pikemminkin tar-
keinta on nahda miten yksilo voi oppia havaitsemaan ja tulkitsemaan naita tunnereaktioita

positiivisesti ajateltuna. (Bandura 1994, 3.)
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4.3  Henkilokohtainen hyvinvointi

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, jotka edellyttavat hyvinvoinnin osa-alueiden tiedosta-
mista. Haarasen (2015) mukaan henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueita ovat; fyysinen,
psyykkinen, henkinen, sosiaalinen ja ammatillinen hyvinvointi. Toisaalta Sydanmaanlakka
(2017) erittelee kirjassaan psyykkisen kategorian ominaisuudet kolmeen osaan eli rationaali-
seen (mielen), emotionaaliseen (tunne) ja henkiseen (arvot) alueeseen. (Sydanmaanlakka
2017, 131.) Haaranen ja Sydanmaanlakka ovat molemmat sita mielta, etta suurin tekija koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin lahtee ihmisen fyysisesta kunnosta ja se toimii voimavaratekijana
nopeatempoisessa ja tehtavien tayttamassa elamassa. (Haaranen 2015; Sydanmaanlakka 2017,
97-98.)

Kuten aiemmassa kappaleessa ilmaistiin, juuri itsensa johtamisessa kokonaisvaltainen hyvin-
vointi on sen perusta, jossa tarkeana ominaisuutena on itsensa tuntemus seka omien vahvuuk-
sien tiedostaminen, mutta tarkeaa on myos ymmartaa omat heikkoutensa ja huolehtia riitta-
vasta ravinnosta, liikunnasta, levosta ja ihmissuhteista. Naiden tasapaino auttaa siina, milta
elama maistuu, osaa elaa hetkessa ja on tyytyvainen sen hetkisiin asioihin, kun koko-naishy-
vinvointi on kunnossa. Jotta hyvinvointia voi vahvistaa, vaatii se tietoisuuden vaikuttamisen
mahdollisuuden oman itsetuntemuksen kautta ja taten vahvistaa eri osa-alueiden voimava-
roja. (Haaranen, 2015.) Alla olevassa kuviossa on lueteltuna henkilokohtaisen hyvinvoinnin
osa-alueet, jonka keskiossa on fyysinen eli kehon osa-alue. Juuri fyysinen jaksaminen vaikut-
taa niin positiivisesti kuin negatiivisesti muiden osa-alueiden toimintaan, kuten henkisen-, so-

siaalisen-, psyykkisen- ja ammatillisen hyvinvoinnin jaksamisen yllapitamiseen.

Henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueet

I

Fyysinen (keho):
ravinto, liikunta, lepo, uni, rentoutuminen

Henkinen (arvot) Sosiaalinen (tunteet)| | Psyykkinen (mieli) Ammatillinen (tys/opiskelu)
+ Arvot + Tunteiden hallinta + Ajattelu » Tavoitteet

+ Paamaarat + Positiivisuus + Muisti « Osaaminen

+ Merkitykset + Ihmissuhteet + Oppiminen + Palaute

+ Tasapaino + Harrastukset * Luovuus * Motivaatio

»  Mielekkyys « Kehittyminen

Kuvio 6: Henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueet mukailtuna. (Sydanmaanlakka 2017)
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Fyysisella terveydella tarkoitetaan koko kehon hyvinvointia. Ymmarrys kehon hyvinvointia
kohtaan, herattaa henkilon pitamaan parempaa huolta fyysisesta kunnostaan ja mita se pitaa
sisallaan. Kun ihminen on fyysisesti terve, myos hanen kehonsa kiittaa ja toimii mainiosti. Ke-
hotietoisuuden ymmartaminen tarkoittaa terveellisten elamantapojen lapikaymista, mika tar-
koittaa sita ravitseeko ihminen tarpeeksi hyvin omaa elimistoaan ja kehoaan terveellisella
ruokailulla. Onko litkuntaa, lepoa, unta ja rentoutumista tarpeeksi ihmisen elamassa, jotta
jaksaa suoriutua paivittaisista arjen askareista ja vaatimuksista. Kehotietoisuus vaatii tiedon
muuntamista teoiksi, ja se koostuu tiedosta, tahdosta ja tekemisesta. Se myos tarkoittaa,
etta osaa tuntea ja kuunnella seka kayttaa hyvaksi kehossa olevaa ja sinne keraantynytta tie-
toa. Liikunnan, terveellisen ruokavalion, riittavan levon, rentoutumisen ja erilaisten riippu-
vuuksien valttaminen ja ennaltaehkaisy auttaa fyysisen hyvinvoinnin murenemista. (Sydan-
maanlakka 2017, 97-128.)

Henkinen hyvinvointi tarkoittaa ihmisen kykya olla tietoinen omista arvoistaan ja periaat-
teistaan seka soveltaa niita kaytantoon oman elamansa eduksi, elaen sopusoinnussa niiden
kanssa. Nain ihminen osaa elaa tasapainossa itsensa ja ymparistonsa kanssa seka kokee ela-
mallaan olevan syvempaa merkitysta ja tarkoitusta. Arvot ovat valintoja, ja niilla on merkitys,
joka tayttaa ihmisen tarpeen tuntea mielekkyytta. Arvot ohjaavat ihmisen kayttaytymista,
ajatuksia, tunteita, joiden avulla ne tayttavat ihmisen tarpeen. Ihminen arvostaa asioita,
joita han tarvitsee ja tarpeet muovaavat ihmisen toimintaa, motiiveja ja elaman tarkoitusta
seka mielekkyytta. Arvot jaetaankin neljaan ryhmaan; materiaalisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin
ja materialistisiin arvoihin. Kun ihminen kykenee ymmartamaan omien arvojensa tarkoitukset,
tarpeet ja tavoitteet pystyy ihminen taipumaan tiettyyn paamaaraansa. (Sydanmaanlakka
2017, 207-224.)

Sosiaalinen hyvinvointi eli tunne on biologisen ja psykologisen kyvyn perusta, jossa tunne on
lilkuttamista ja lilkuttumista. Sosiaalinen kunto edellyttaa tunnealykkyyden hallintaa, jossa
kunto on tarkeaa hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. Emotionaalisesti kykenevainen henkilo
on alykas tunnistamaan, ilmaisemaan ja hallitsemaan tunteensa. Han pystyy osoittamaan po-
sitiivista itsearvostusta, pystyy toteuttamaan potentiaaliset kykynsa ja elamaan suhteellisen
onnellista elamaa. Sosiaalisesti hyvinvoiva ihminen on kiinnostunut myos muista ihmisista ja
taten pystyy rakentamaan luottamuksen ihmisten seka itsensa valissa. Tunne puolella on myos
paljon ristiriitaisia ominaisuuksia. Ne voivat sokaista ja olla hailyvia seka ne saattavat helposti
paisutella asioita. Tunteisiin ei voi siis aina luottaa, silla ne pystyvat ottamaan valtaa omasta
kehostamme, jolloin kaikki muut kehon kokonaisvaltaiset osa-alueet vaarantuisivat. Sosiaali-
nen hyvinvointi sisaltaa ihmissuhteet, harrastukset, tunteen positiivisuutta ja tunteiden hal-
lintaa. (Sydanmaanlakka 2017, 173-174.)
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Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa mielen ja kokemuksen tasapainoa, jossa mielenterveytta
on tarkeaa yllapitaa. Yksilon on tarkeaa osata ymmartaa potentiaalinsa ja hyvan itsetunnon
tasonsa selviytyakseen elaman normaaleista stressitilanteista, jotta han pystyy tyoskentele-
maan tuotteliaasti ja hedelmallisesti seka pystyy antamaan oman panoksensa muun yhteison
hyvaksi. (Sydanmaanlakka 2017, 131-145.) Mieli pitaa sisallaan ajatuksia, tunteita, arvoja, sa-
noja, kuvia, kasitteita, tarpeita ja motiiveja. Mieli ottaa vastaan jatkuvasti ulkoisia arsykkeita
ja samanaikaisesti kay lapi sisaisia arsykkeita (muun muassa pelkoja, muistoja ja haluja). Se
on siis jatkuvasti liikkeessa ajatusten, tunteiden ja mielikuvien virtana, joka harvoin paasee
levolliseen tilaan. Ei ole siis ihme, etta ihmisen tarkeimmista tavoitteista on loytaa mielen-

rauha - pysahtya ja hiljentya. (Sydanmaanlakka 2017, 131.)

Ammatillisen hyvinvoinnin perustan pohjana on ihmisen osaaminen ja motivaatio. Hyvinvoin-
nin nakokulmasta se tarkoittaa sita, etta ihmisella on selkea tehtava, konkreettiset tavoit-
teet, palautteiden saaminen on riittava, osaamistaso on hyva ja kehittyminen on jatkuvaa.
Hyva osaaminen edellyttaa huolehtimista muun muassa tiedoista, taidoista, motivaatiosta,
kokemuksista ja kontakteista. Naiden edella mainittujen osa-alueiden oppimisen tiivis pake-
toiminen edesauttaa auttaa pitamaan taidot tallella, jolloin niita voi soveltaa kaytantoon aina
uusissa ja akillisissa tilanteissa. Ammatillisen hyvinvoinnin tarkoituksena on kykya parjata ja
edeta omalla koulutuksessaan/urallaan seka tasapainottamaan tyosta johtuva paine muiden

elamanosa-alueiden kansaa parhaalla mahdollisella tavalla. (Sydanmaanlakka 2017, 227-230.)
4.4  Ajanhallinta itsensa johtamisessa

Ajanhallinta, mita se on? Varsinaisesti aikaa ei voi hallita, silla se liikkuu eteenpain toiveis-
tamme riippumatta. Ajanhallinta pitaa sisallaan kiireen tunteen, tehtavien suorittamisen seka
selviytymista hektisesta arjesta paivasta toiseen. Kiireen tunne ei vain synny tekemisesta,
vaan jasentelemattomasta puuhastelusta. Tosiasiassa, mita kiireisempi ihminen on, sita va-

hemman han saa asioita aikaan. (Perho 2017, 11-19.)

Nykypaivana kyse ei ole pelkastaan ajanhallinnan ymmartamisesta, vaan se kallistuu enem-
man kokonaisvaltaiseen itsemme johtamiseen. Paamaarana on pyrkia kokonaisvaltaisempiin
jarjestelmiin, jossa siirrytaan enemman oman energian, merkityksen ja tarkoituksen seka sy-
van motivaation ja innostuksen hallintaan. (Sydanmaanlakka 2016, 146.) Perhon (2017,19)
mukaan ajanhallinta on ennen kaikkea arvojen hallintaa. Kun arvot ovat kohdallaan, jatku-
vasta kiireesta on mahdollisuus paasta eroon karsimalla kaikki ikavat, ylimaaraiset ja epa-

oleelliset asiat.

Omasta motivaatiosta ja osaamisesta huolehtiminen, energian keskittaminen todella tarkeisiin
asioihin ja elaman yksinkertaistaminen ovat tarkeita tekijoita itsejohtamisen kannalta kohti
ajankayton hallintaan. Taman toiminnan tavoitteena on vapauttaa aikaa sen suurempaan te-

hokkuuteen. (Sydanmaanlakka 2016, 146.) Ajanhallinnan tarkoituksena on tapa saada kasitys
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omasta ajankaytostaan, jonka tarkoituksena on maksimoida henkinen tuottavuus sellaisilla

menetelmilla, jotka auttavat yksiloa saavuttamaan haluamansa tavoitteet. Sita kutsutaan tek-
niikaksi ja hallitsemiseksi tehokkaaseen ajankayttoon. Tarkoituksena on keskittya tavoitteelli-
seen toimintaan esimerkiksi tyotehtavan tai akateemisen tehtavan suorittamiseen sille tarkoi-

tetulla tavalla, jotta aikaa kaytetaan tehokkaasti. (Claessens ym. 2007, 8.)

Kuitenkin Pihlaja (2018) kokee, etta omilla valinnoillamme on vaikutusta omassa ajankaytos-
samme. Vastuu ja valintamahdollisuudet kulkevat kasi kadessa omassa ajankaytossamme.
Voimme vaikuttaa asioihin, kun otamme vastuuta asioista, kuten tassa tapauksessa: miten
kaytamme aikaa? Voimme omalta osaltamme tehda tietoisen valinnan siita, kuinka paljon ja
mihin (kuten esim. harrastuksiin) kaytamme aikaamme. Tekemamme valinnat elamantilan-
teessamme ja omassa elamassamme vaikuttavat mahdollisuuksiimme valita ajankayttoamme.
Tarkeinta on kuitenkin huomioida omaa tekemista pakottamisen tai mielekkaan tunteen va-
lilta, jotta suoritettava tehtava ei tunnu painostavalta vaan iloiselta asialta itse asetetun ta-
voitteen toteuttamiselta. (Pihlaja 2018, 192-195.)

Opiskelija on yleensa innostunut ja motivoinut oppimaan, mutta ajankaytto ja opiskelutaito-
jen kehittaminen voivat luoda haasteita. (Putkuri & Latti 2009, 10.) Usein opiskelun ohessa
tyon ja muun elaman yhdistaminen vaatii ajankayton tarkkaa suunnittelua. Se on yleensa mel-
koinen labyrintti, josta ei ole ulospaasya ilman oikeanlaisia keinoja ja resursseja. Siksi opiske-
lijan kokonaisvaltainen itsensa johtaminen tulevat korostumaan ajanhallinnan puitteissa,

jotta opiskelija voi loytaa itselleen sen oikean tavan oppia ja opiskella mielekkaasti.

Opiskelun mielekkyytta hamartaa opiskelutaitojen puute, joka on yksi merkittavimmista syista
opiskelijan opintojen keskeytymiselle. Heikot itsesaatelytaidot ja puutteellinen osaaminen il-
menevat opiskelumenetelmien rajoittuneisuutena minka takia ne heijastuvat lopulta ajanhal-
lintaan ja suunnitteluun. Hyvat opiskelutaidot sen sijaan mahdollistavat syvasuuntautuneen
oppimisen, mika lopulta johtaa positiiviseen kokemukseen opetuksesta. (Makinen & Torma
(2012, 7) Voidaan siis ajatella, etta opiskelijat eivat itse tunnista kovin helposti ajanhallinnan
ja opiskelutaidon merkityksesta opintojensa etenemiseen tai muun elamantarkoituksen kayt-

tamiseen ajallisesta nakokulmasta. (Repo ym. 2014, 2.)

Haarala-Muhosen (2011, 61-63) tutkimuksessa tutkittiin opiskelijoiden opintojen etenemiseen
vaikuttavia tekijoita, jotka liittyivat vahvasti opiskelijan tapaan ja kykyyn saadella omia tai-
tojaan opintojen etenemisnopeuteen. Ryhma jakautui kahteen osaan, nopeasti edenneisiin- ja

hitaasti edenneisiin opiskelijoihin.

Itsesaatelytaidot olivat nopeasti edenneilla opiskelijoilla hyvat kaikilla itsesaatelyn osa-alu-
eilla, jossa innostuneisuus ja kiinnostuneisuus seka sisainen motivaatio olivat opiskelijoilla yh-

tenevaisia. He osasivat hallita myos ajankayttoaan, kykenivat selkeaan tavoitteen asetteluun
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ja metakognitiiviset taidot pidettiin hyvina. Lisaksi opiskelijat pystyivat saatelemaan oppimis-
ymparistoaan tarpeen mukaan sulkemalla pois hairitsevat tekijat ja kykenivat luo-maan sopi-

van opiskeluympariston itselleen. Opiskelijat osasivat olla tietoisia kayttamistaan opiskelume-
netelmistaan ja osasivat tunnistaa avuntarpeensa, erityisesti pyytamalla apua muilta opiskeli-

joilta, mikali eivat ymmartaneet lukemaansa. (Haarala-Muhonen 2011, 57.)

Hitaasti edenneilla opiskelijoilla ajanhallinnan saateleminen oli vaikeaa, ja he kokivat sen it-
selleen hankalaksi ja mahdottomaksi, etta eivat voineet siihen itse vaikuttaa. Heikot itsesaa-
telytaidot ovat ominaisia opiskelijoille, jotka ovat kykenemattomia suunnittelemaan ajan-
kayttoaan. Heilla taas motivaation puute oli vahiten vaikuttava tekija opiskelun etenemi-
sessa, mutta negatiivisesti motivaatioon vaikuttava tekija oli, aikaansaamattomuus opintojen
aloittamisessa tai opiskelussa. Opiskelijoiden pystyvyysuskomukset opinnoissa menestymiseen
ja loppuunsaattamiseen olivat horjuneet, joka sai opiskelijat turhautumaan opintojen suju-
mattomuudesta. Lopulta se aiheutti tahtotilan puutteen itse opiskelutyohon, joka haittaa ta-
voitteenasettelua ja sitoutumista opiskeluun. Opiskelijoilla, joilla oli vaikeus kuvata omaa op-
pimistaan ja siina kaytettavia menetelmia seka tunnistaminen oppimisympariston asettamia
oppimistavoitteita ja vaatimuksia, ovat ominaisia itsesaatelytaitojen puutteelle. Opiskelume-
netelmien valitsemisella on havaittu olevan yhteys oppimisymparistosta juontuvista vaatimuk-
sista. (Haarala-Muhonen 2011, 56-57.)

Opiskeluymparisto ja kuormittavat asiat asettavat opiskelijan oppimisen koetukselle ja taten
nostavat haasteita opiskelun ymparille. Haarala-Muhonen (2011, 69) kokee, etta itsesaately-
taidoilla on keskeinen asema opiskeluissa etenemiseen. Opiskelijan menestyminen opinnoissa
vaativat hyvia itsesaatelytaitoja, on tarkeaa oppia kayttamaan laadukkaita opiskelumenetel-

mia ja ymmartaa jarjestelmallisyyteen tahtaavia oppimisen lahestymistaitoja.
4.5 Konkreettisia keinoja ajanhallintaan

Ajankayton hallitseminen vaatii tietoisuuden siita, mita kuuluu tehda ja milloin asiat tullaan
tekemaan seka miten pystyy saavuttamaan pienet ja suuret tavoitteet helpommin, jotta paa-
see askeleen lahemmaksi tehokkaampaa koti- ja tyoelamaa. Se vaatii ajatuksen, etta joka
paiva ei pida yrittaa tehda jotakin enemman ja kayttaa joka sekuntia jonkinlaiseen tyonte-
koon. Tuottavuuden hyodyntamiseksi riittaa ajankayton maarittely, etta saadaan tarvittava
aika vapautettua tyohon, johon ajan haluaa kayttaa. (Ferris 2013, 81-82.) Ferrisin mukaan
monesti kay niin, etta suurin osa tyosta sattuu olemaan hyodytonta ja aikaa tuhlaantuu sen
mukaan miten paljon aikaa, on kaytettavissa. Ylikuormittumisen valttamiseksi, ajankayton va-
paus alkaa siita, kun riisutaan kaikki turhat suoritukset kaikesta ylimaaraisesta tekemisesta.
(Ferris 2013, 94.)



30

4.5.1 80/20-periaate ja Parkinsonin laki

Kaksi tuottavuuden lisaamista olevia tapoja ovat Ferrisin mukaan 80/20-periaate ja Parkinso-

nin laki, jotka ovat kaanteisia toisiinsa nahden.

- 80/20- periaate: rajoita tehtavat vain valttamattomaan lyhentaaksesi tyoaikaa.

- Parkinsonin laki: lyhenna tyoaikaa rajoittaaksesi tehtavat vain valttamattomaan.

80/20- periaatteen taustalla on ajatus siita, etta se pyrkii ohjaamaan yksinkertaisia ja toimi-
via ratkaisuja tarkoituksenmukaiseen ajankayttoon niin kotona kuin toissa. Periaatteen sovel-
tamisen haasteena on yleensa olennaisten asioiden ja tavoitteiden tunnistaminen, jolloin sen

sovellettavuus eri tilanteissa saattaa karsia.

Parkinsonin lain mukaan tyo tayttaa sille maaratyn ajan, eli se mita on kaytettavissa, kayte-
taan. Lyhyemmassa ajassa tehty tyo on paremman keskittymisen ansiosta selvasti yhta hyva
tai jopa parempi kuin pidemmassa ajassa tehty tyo. Tietyn maaraajan mukaisesti tehtava asia
luo painetta ja pakottaa keskittymaan sen suorittamiseen. Mita enemman aikaa omistetaan
tehtavien suorittamiselle, sita monimutkaisemmaksi tehtavasta tulee ja sita vaikeampaa on
sen valmiiksi saaminen. Kun enemman aikaa on kaytettavissa, ihminen syventyy enemman yk-
sityiskohtiin ja laajentaa talloin omaa toimintaansa. Sen sijaan, kun aikaa on vahemman kay-

tettavissa, sen paremmin keskittyy itse asiaan. (Ferris 2013, 84-93.)

Paras ratkaisu naiden tapojen kayttamiseen on molempien tapojen hyodyntaminen. Muuta-
man elintarkean tehtavan tunnistaminen, joista on eniten hyotya tuloksen kannalta, on aika-
tauluttaminen erittain lyhyeen ja selkeaan tyoskentelyaikaan. Merkityksettomasta tehtavasta
tuleekin tarkeaa, vaikka et ole tunnistanut tehtavan tarkeimpia osioita ja asettanut niille
tiukkoja aloitus- ja lopetusaikoja. Keskeytykset luovat usein kiireen, joka paisuttaa ajanku-
lua, jolloin paivan paatteeksi ei ole saanut aikaiseksi yhtaan mitaan. Eli tyon eritteleminen
pienempiin osiin ja ajan maarittaminen niiden valmiiksi saamiseksi auttavat tehostamaan
omaa kayttaytymismalliaan. Parkinsonin lain ja 80/20- periaatteen soveltaminen kay elaman
moniin osa-alueisiin, kuten fyysisten tilojen organisoimiseen, taloudenhallintaan ja myyntityo-
hon. (Ferriss 2013, 93-94.)

4.5.2 Pomodoro-tekniikka

Pomodoro-tekniikka on Francesco Cirillon luoma ajanhallintamenetelma, joka pyrkii saamaan
ihmiset pysahtymaan ja olemaan lasna tekemisistaan 100 prosenttisesti ilman, etta aika ai-
heuttaa stressia ja mieli toimii ilman rasitusta. Tekniikan tarkoituksena on auttaa ihmisia ke-
hittamaan itseaan, palata tietoisuuteen ja tarkkailemaan omaa ymparistoaan. Pomodoro tek-
niikan avulla henkilolla on mahdollisuus oppia saavuttamaan tavoitteensa olemalla vahva ja

paattavainen.
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Pomodoro-tekniikan ydin on 25 minuutin aikajakso yhta tehtavaa kohden, johon keskitytaan
100 prosenttisesti ilman ulkoisia hairiotekijoita. Vaikka tehtava tai asia, jonka parissa henkilo
tyoskentelee 25 minuutin ajan ja se jaa kesken, ei tarkoita sita, etta suoritus olisi epaonnistu-
nut. Painvastoin tehtavan tai asian aloittaminen on saanut henkilon aloittamaan ilman vitkut-
telua. Se on osa tekniikkaa, jonka tarkoituksena on paasta tavoitteeseen. 25 minuutin ajan-
jakson jalkeen pidetaan 5 minuutin mittainen tauko ja neljan Pomodoro-ajanjakson jalkeen
pidetaan pidempi 20 minuutin mittainen tauko. Taukojen aikana on tarkoitus rentoutua ja

tyhjentaa mieli edellisesta ja tulevasta tehtavasta. (Staffan 2009, 13-14.)

Jokaisella Pomodoro-tekniikan harjoittajalla on mahdollisuus myos kokeilla ja loytaa oma op-
timaalinen aikajaksonsa tehtavasta riippuen. Aikajakso riippuu siita, onko henkilo esimerkiksi
vasynyt tai hyvalla tuulella, minkalaiset henkilon tyotehtavat ovat toissa ja mita vastuita ha-
nella on olemassa tai onko jokin kotitehtava, joka vie enemman tai vahemman aikaa. Mikali
on useita iteraatioita (toistettava tyovaihe) jolloin tyo keskeytyy jatkuvasti, on jarkevaa ly-
hentaa Pomodoro-ajan pituutta. Silloin on helpompi pysya paremmin keskittyneena, kun on
pienempia iteraatioita ja tauot pysyvat lyhyina. Jos tauot ovat liian pitkia se heikentaa ryt-
missa pysymista. Pomodora-tekniikan aloittamisessa suositellaan aloittamaan kuitenkin 25 mi-
nuutin mittaisella jaksolla ja kayttamaan tata pituutta vahintaan kahden viikon ajan. Ajan pi-
tuuden muuttaminen saattaa tuhota rytmin, joka voi vaikuttaa omaan tyoskentelyyn heiken-
tavasti. Lisaksi mikali taukoja jattaa valista, tyoskentelyn laatu heikkenee. Myos lyhyiden ja
pitkien taukojen sekoittamisella on haittavaikutuksensa. Se voi aiheuttaa motivaation uupu-
misen ajan mukana pysymisessa. On oltava henkisesti valmis, aina kun aloittaa uuden Pomo-
doro jakson, silla se vaikuttaa motivaatioon positiivisesti ja mielenkiinto tehtavaa kohtaan py-
syy tasaisena. Pidemman paalle on luotettava ajalliseen rytmiin ja sen tuottavaan vaikutuk-
seen. (Staffan 2009, 121-122.) Pomodoro-tekniikkaa kaytetaan yleensa opiskelijoiden keskuu-
dessa, mutta tata tekniikkaa voi kayttaa myos yksityiselaman osa-alueissakin, kuten siivouk-

sessa.
4.6 Tietoperustan yhteenveto

Tarkasteltaessa itsensa johtamista ja voimavarojen vaikutusta yksilon toiminnalliseen oppi-
misprosessiin, paastaan usein siihen, kuinka yksilon on mahdollista vaikuttaa omaan itseensa
psykologisen ja toiminnallisten asioiden kautta. Itsensa johtaminen ja voimavaroina; psykolo-
ginen paaoma, minapystyvyys, henkilokohtainen hyvinvointi ja ajanhallinta ovat teemoja,
josta yksilon on mahdollista loytaa nakokulmia oman itsensa johtamisen kehittamiseen. Itse-
aan ei voi koskaan kehittaa liikaa, vaan se tuo paljon uutta oppimista kehityskaaren kulkuun

positiivisesti.

Itsensa johtaminen on vahvasti sidoksissa yksilon suoriutumiseen, vaikuttamiseen ja johtami-

seen seka tiedollisen kayttaytymisen hallitsemiseen strategisilla keinoilla (Neck & Houghton



32

2006, 270). Sita tarvitaan, jotta yksilo voi pitaa itseaan toimintakykyisena monimutkaisissa ja
itselleen tuntemattomissa johtamistilanteissa. Se on kytkoksissa yksilon oman johtamisensa
reflektointiin, joka ei ole synnynnainen ominaisuus ihmisten persoonissa. Itsensa johtajaksi
voi kehittya niin, etta tiedostaa muiden lasnaolon ja miten oma johtaminen on otettu osaksi
omia tekoja, arkitilanteita, lasnaoloa, toisia ihmisia ja kasitysta itsestaan. Yksilon itsensa joh-
tamisen osaamisessa on tarkeaa pysya herkkana, intuitiivisena, reflektoivana ja vuorovaikut-

teisena, jotta itsensa johtamiselle annetaan tilaa. (Niinivaara 2019, 6.8)

Voimavarat ovat yksilolle merkityksellisia asioita, jotka antavat energiaa arkeen. Ne ovat hen-
kilokohtaisia tai ymparistosta riippuvaisia asioita, joita yhdistaa usko minapystyvyyden mah-
dollisuuksiin, elaman kulkuun ja ongelmien ratkaisuihin. Voimavaroilla on kyky ruokkia ja vah-
vistaa toisiaan tai vastaavasti ne voivat heikentya negatiivisesti. Sita kutsutaan voimavarojen
saavuttamisen kierteeksi (gain spiral) (Hobfoll ym. 2018, 110). Voimavarat ovat sisaisia ja

henkisia asioita, jotka ovat vahvasti lasna yksilon hyvinvoinnin rakentamisessa.

Tassa opinnaytetyossa voimavaroiksi on valittu psykologinen paaoma, minapystyvyys, henkilo-
kohtainen hyvinvointi ja ajanhallinta seuraavista syista: psykologinen paaoma on henkinen
voimavara, jonka on tunnistettu olevan keskeinen tekija yksiloiden menestymisessa ja hyvin-
voinnissa (Manka ym. 2014, 6). Minapystyvyys on yksilon henkilokohtainen uskomus myontei-
seen suoriutumiseen (Lippke 2017, 1). Oman hyvinvoinnin isoimmat merkitykset ovat tiedoste-
tut ja tiedostamattomat tunteet, jotka auttavat yksiloa tulemaan tietoiseksi omasta itsestaan
(Sydanmaanlakka 2016, 15). Ajanhallinnassa aikaa ei tarvitse kayttaa joka sekuntia jonkinlai-

seen tyontekoon, vaan siihen voi loytaa ratkaisuja (Ferris 2013, 81).

Koska jokaisella meista on mahdollisuus kehittya ja kasvaa, on itsensa johtamisella ja henkilo-
kohtaisella kasvulla yhteisena paamaarana yksilon kokonaisvaltainen hyvinvointi. Tarkastele-
malla ja arvioimalla itsedaan avoimesti edesauttaa suhtautumista omaan itseen ja toisiin. It-
sensa johtaminen ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin kasvua voidaan kuvailla maratoniksi pika-
juoksun sijaan, koska se vie prosessina aikaa ja energiaa itsensa tuntemisen kehittamiseen
seka tavoitteiden saavuttamiseksi. Tasapainon tavoitteleminen omaan elamaan vaatii aikaa ja

opiskelua.

Kuvioon 7 on tietoperustan pohjalta koottu itsensa johtamisen ja voimavarojen merkitykset
yrittajaopiskelijan hyodynnettavaksi, jotka tukevat kiireista elamaa ja pyrkivat yrittajaopiske-

lijaa loytamaan keinoja kiireen tasapainottamiseksi.
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Kuvio 7: Opiskelijayrittajan itsensa johtaminen ja voimavarojen hyodyntaminen kiireisen ela-

man aikana.

5  Tutkimustyon toteutus

Kehittamistyo on tehty opinnaytetyon kirjoittajan omalle yritykselle. Kehittamistarve syntyi
siita, koska opinnaytetyon kirjoittajalla on omakohtainen kokemus opiskelijayrittajana olemi-
sesta AMK-opiskeluidensa aikana, joten nykyinen YAMK-tutkintolinja antoi mahdollisuudet sel-
vittaa nykyisten opiskelijayrittajien elamantilanteet aiheen ymparilta. Opinnaytetyon kirjoit-
tajan tavoitteena on ollut selvittaa, miten muut yrittajat kokevat elamanhallintansa opiske-
luidensa ohella ja miten he pystyvat henkisesti ja psyykkisesti yllapitamaan omaa henkilokoh-
taista terveyttaan ja mieltymystaan omien tavoitteidensa saavuttamiseksi itsensa johtamisen
nakokulmasta hyodyntaen voimavarakeinoja. Kirjoittaja haluaa opinnaytetyossaan korostaa

myos ajanhallinnan tarkeyden erityisesti konkreettisten menetelmien kautta.

Tyon lopputuotoksena opinnaytetyon kirjoittaja laatii itsensa johtamisen oppaan opiskelevalle
yrittajalle, jonka tarkoituksena on auttaa muita samassa tilanteessa olevia opiskelijayrittajia.
Jotta oppaaseen saadaan kattavaa tietoa siita, miten opiskelijayrittaja voi johtaa itseaan

opiskeluaikaisessa elamassaan, vaaditaan konkreettista tietoa muiden opiskelijayrittajien ela-

mankokemuksesta.

Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet seka tutkimuskysymykset esitettiin kappaleessa 1.1.

josta nakyy tarkempi kuvaus aihealueen agendasta.
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5.1  Tutkimusmenetelmat

Tama opinnaytetyo on luonteeltaan tutkimuksellista kehittamistyota, joka lahestymistaval-
taan tutkii kehitettavaa kohdetta palvelumuotoilumallin avulla. Kehittamistutkimuksellinen
nakokulma sopii hyvin tyohon, koska opinnaytetyotekijalla on omakohtainen kokemus itsensa
johtamisesta ja omistaa yrityksen, jonka toiminta on talla hetkella keskeytettyna. Yhteiske-
hittamismenetelmalla eli kehittamistyolla, palvelumuotoilumallin nakokulmasta on tarkoitus
luoda lopputuotoksena konsepti, jonka luomisprosessista syntyy itsensa johtamisen opas opis-
kelijayrittajille. Se auttaa opiskelijayrittajaa soveltamaan oppaan kaytannon ratkaisuja opis-

kelevan yrittajan kiireiseen elamaan.

Tutkimuksellista kehittamistyota tehdaan usein muiden kanssa, mutta siina korostuu myos it-
senaisyys. Kehittaja panostaa itsenaisesti tiedonhakuun, itsensa johtamiseen seka tavoitteelli-
seen ja arvioivaan tyoskentelytapaan. Todellinen kehittamistyo on oppimisen lahtokohta eli
puhutaan kehittamispohjaisesta oppimisesta. Kehittamispohjaisen oppimisen lahtokohta on
aito tyoelaman kehittamishanke, jossa tavoitteena on kehittaa ja tuottaa uusia palveluja, toi-

mintamalleja tai tyokulttuuria. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti, 2014, 15.)

Tutkimuksellinen kehittamistyo saa alkunsa usein erilaisista lahtokohdista, useimmiten yrityk-
sen kehittamistarpeista tai henkilon halusta saada aikaan muutoksia. Tutkimuksellinen kehit-
tamistyo on yleensa ongelmien ratkaisua, uusien ideoiden ja kaytantojen tai tuotteiden seka
palvelujen tuottamista ja toteuttamista. (Ojasalo ym. 2014,19.) Myos Kanasen (2012, 41) mu-
kaan kehittamistyon kohteina ovat paaosin epasosiaalisia ilmioita, kuten tuotteet, palvelut,

prosessit ja toiminnot.

Tieteellista kehittamistyota verrataan tutkimuksen perinteeseen ja sen jalkeen pohditaan tut-
kimuksellisuuden merkitysta kehittamistyossa verrattuna arkiajatteluun perustuvaan kehitta-
miseen. (Ojasalo ym. 2014, 17.) Tutkimuksellisuutta ymmarretaan usein liian kapeasti, mutta
se on laaja ja siina lahestymistapa on erittain tarkeassa osassa. Se on osaamisalueeltaan kes-
keinen ja sita tarvitaan paljon tyoelamassa. Tutkimuksellisuus ilmenee kehittamistyossa siten,
etta kehittaminen etenee jarjestelmallisesti, analyyttisesti ja kriittisesti (Ojasalo ym. 2014,
21). Kehittamistyossa on tarkeaa, etta teoria painoitteista tietoa siirretaan kaytantoon. Kay-
tannon tasolla kehittamistyossa tulee hyodyntaa aiheista muodostuvaa tietoperustaa ja ole-

massa olevia aiheeseen liittyvia teorioita. (Ojasalo ym. 2014, 21.)

5.1.1 Tutkimuksellisen kehittamistyon prosessi

Tutkimuksellinen kehittamistyo eteni alla olevan kaavion mukaisesti, joka on mukailtu tutki-
muksellisesta kehittamistyon prosessista. (Ojasalo ym. 2014,24.) Opinnaytetyon kehittamis-
kohteen tunnistaminen ja tavoitteiden maaritteleminen ohjasi kehittamistyon prosessiin, joka

on aloitettu vuonna 2020 kevaalla tietoperustan perehtymisella ja tiedon hankinnalla. Tietoa
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haettiin julkaistuista ja sahkoisista lahteista. Erilaisiin oppaisiin on tutustuttu valmiiksi op-

paan luontia varten. Kehittamistehtava maariteltiin kehittamismenetelmien tiedonhankinnan
pohjalta ja aihealuetta rajattiin niihin nakokulmiin, joiden todettiin olevan olennaisia oppaan
sisallon kannalta. Opinnaytetyon lahestymistapaa ja tutkimusmenetelman suunnittelu aloitet-
tiin varhaisessa vaiheessa seka valittiin tutkimukseen oikeat kohdehenkilot, jotta paastiin to-

teuttamaan haastattelut ja tyopajat.

Loppukevaasta 2021 toteutettiin haastattelut ja tyopajat. Haastattelussa kaytiin yleista kes-
kustelua haastateltavan ja haastattelijan itsensa johtamisesta seka kaytiin syvallista keskuste-
lua jokaisen itsensa johtamisen aihealueista, joita haastattelijat peilasivat ja pohdiskelivat
nykytilanteeseensa yrittajyytensa nakokulmasta. Tyopaja toteutettiin kolmen viikon jalkeen
haastatteluista, jotta kokemus haastattelusta ja aihealueen sisalto oli mahdollisimman tuore.
Lisaksi haastateltavat paasivat tyopajassa jakamaan omia kokemuksiaan, itsensa johtamisen
sisaltoa niin ikaan toistettiin uudelleen jo aikaisemman haastattelukierroksen pohjalta, koska
haastateltaville haluttiin synnyttaa mahdollisimman laaja- ja syva ymmarrys itse aihealu-
eesta, jotta he pystyivat soveltamaan tiedon tyopajan tehtavanantoihin. Opinnaytetyon lop-
puvaiheessa pureuduttiin haastatteluista ja tyopajasta saataviin materiaaleihin ja sovellettiin
niista saadut tiedot tietoperustassa olevan tiedon kanssa. Tulosten pohdinta, tarkastelu ja
johtopaatosten tekeminen ovat tutkimuksellisessa kehittamistyossa olennaista, jotta haluttui-

hin tutkimuskysymyksiin saatiin tarvittavat tiedot oppaan luomista varten.

Kehittamiskohteen Kehittamiskohteeseen o e
tunnistaminen & perehtyminen & Kﬁgg?{?;;?:;ﬁvgn
tavoitteiden tietoperustan A Sl
maarittaminen laatiminen )
Tulosten tarkastelu, e : ”
johtopaatdkset & _Haastatteluiden & L?ﬂi?;{?;\?:&i?ﬂf;ﬁa
pohdinta seka tyopajan toteuttaminen suunnittelu & valinta

jatkokehitysehdotukset

Kuvio 8: Tutkimuksellisen kehittamistyon prosessi mukailtuna. (Ojasalo ym. 2014, 24)
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5.1.2  Palvelumuotoilumallin prosessi

Palvelumuotoilu on yhteisesti jaettu ajattelu- ja toimintatapa. Sen avulla on mahdollista
paasta kasiksi palveluiden kehittamiseen, jossa palvelun kehittaja voi syventaa omaa osaamis-
taan ja rakentaa omaan toimintaymparistoonsa paremmin sopivia tyomenetelmia ja -valineita
(Tuulaniemi 2016, 58). Palvelumuotoilu on my0os prosessien ja menetelmien soveltamista koh-
dennetun palvelun kehittamiseen. Sita voidaan soveltaa palvelun kehittamiseen yrityksen
elinkaaren kaikissa vaiheissa ja eri tasoilla, jossa uudistuksen kohteina voivat olla liiketoimin-
tamalli, yrityksen strategia, asiakaskontaktit, prosessit ja moniaistinen (virtuaalinen ja fyysi-

nen) palveluymparisto.

Palvelumuotoilussa on helppokayttoisia menetelmia ja tyokaluja, jossa se tuo palvelun kaytta-
jat paaosaan. Heidan avullaan aineettomia palvelukonsepteja voidaan testata ja konkreti-
soida nopealla aikataululla. Palvelumuotoilun tarkein ominaispiirre on eri sidosryhmien akti-
viinen osallistuttaminen kehittamistyohon. Luovuutta pidetaan palvelumuotoilun keskeisena
periaatteena, mutta se pyrkii luomaan kayttokelpoisia tulevaisuuden tarpeita vastaavia kay-
tannon ratkaisuja kontrolloidun prosessin kautta. (Ojasalo ym. 2014, 38.) Alla olevassa kuvi-
ossa kerrotaan tarkemmin palvelumuotoilumallin prosessista ja siita, mita prosessin vaiheita

kaytettiin kehittamistutkimuksessa.

4 )

Ennakoi & ideoi Mallinna & arvioi

= Osallistava = visualisoiva
= luova * Kokeellinen
= Avoin

Konseptoi & vaikuta

« Ideointitydpaja + Skenaariot
= naytelmat

* Muutokseen tahtaava

« Visionaarinen

« Yhdistava

« Visiointi
« Muutospolut
= Monitasoinen

palvelumuotoilu
« Business Model Canvas
* Roolitukset

Kuvio 9: Palvelumuotoilumallin prosessi mukailtuna. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2014, 75)

Palvelumuotoilun prosessi sisaltaa nelja vaihetta: kartoita ja ymmarra, ennakoi ja ideoi, mal-
linna ja arvioi seka konseptoi ja vaikuta. Kartoita ja ymmarra vaiheessa kerataan laajasti fak-
tatietoa ja pyritaan ymmartamaan syvallisesti ihmisten kayttaytymista, arvoja ja piilevia tar-

peita. Menetelmat ovat aikaan, paikkaan ja tilanteeseen sidoksissa olevia, mika tarkoittaa



37

sita, etta haastattelut tehdaan aidoissa palveluymparistoissa. Ennakoi ja ideoi vaiheessa ko-
rostuvat luovuus ja yhteisollisyys, jossa hankitun tiedon ja ymmarryksen pohjalta ideoidaan
avoimesti uusia ratkaisuja. Tassa vaiheessa hyodynnetaankin erilaisia ideointityopajoja ja
muotoilupeleja, jossa osallistutetaan monentyyppisia sidosryhmia, esimerkiksi asiakkaita ja
kohdeorganisaation tyontekijoita. Mallinna ja arvioi vaiheessa palvelua konkretisoidaan visu-
alisoimalla erilaisten mallinnusten ja testausten keinoin. Tassa vaiheessa otetaan mukaan asi-
akkaat ja tyontekijat mukaan aineettoman mallin testaukseen, jolloin nahdaan ja saadaan no-
peasti selville, onko kehitteilla oleva palvelu tai tuote toimiva ja haluttu. Palvelumuotoilun
viimeinen vaihe on konseptoi ja vaikuta, jossa palvelun lopullinen konseptointi saatetaan kay-
tantoon. (Ojasalo ym. 2014, 74-76.) Tassa opinnaytetyossa kehan ulkopuolelle on tiputettu

prosessin viimeinen vaihe, silla kehittamistyon kannalta vaihe ei ollut olennainen.

5.1.3 Tutkimusaineiston keruumenetelmat

Tutkimuksellinen kehittamistyo on joukko erilaisia tutkimusmenetelmia, joita kaytetaan tilan-
teen ja kehittamiskohteen mukaan. Tavoitteena on hahmottaa tutkittava kokonaisuus hyodyn-
taen monipuolisia menetelmia teorioihin nojaten seka yhdistelemalla kvalitatiiviset ja kvanti-
tatiiviset tutkimusmenetelmat. (Kananen 2012, 19.) Taman opinnaytetyon tutkimusaineiston
keruumenetelmina kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua ja ideointityopajaa, jossa yritta-
jat paasivat teoria-aiheen pohjalta kehittamaan itsensa johtamisen haasteita kaytannon me-

netelma tehtavilla. Lisaksi tulosten analyysi on tehty teoriaohjaavana sisallonanalyysina.

Palvelumuotoilumallin prosessin ensimmainen vaihe (kartoita ja ymmdrrd) eli puolistruktu-
roitu haastattelu toteutettiin aidossa palveluymparistossa opinnaytetyokirjoittajan kotona.
Puolistrukturoidulla haastattelulla lahestyttiin yrittajan itsensa johtamisen haasteisiin ylei-
sesta nakokulmasta. Osa puolistrukturoidun haastattelukysymyksista muotoiltiin valmiiksi,
joka mahdollisti kysymysten jarjestyksen vaihtamista haastattelukulun mukaisesti, jattaen ti-
lanteen salliessa myos soveltumattomat kysymykset pois tai vastaavasti esittamalla mieleen
tulevia kysymyksia. (Ojasalo ym. 2014, 108.) Haastattelussa oli kuitenkin hyvin olennaista se,
etta oli tarkeaa pitaa tutkimuksen aihealueet omissa kategorioissaan, jotta saatiin haastatel-
tavalta syvallisempaa vastausta uusien nakokulmien muodossa. Haastattelu pidettiin kuitenkin
paaosin avoimena aihealueiden sisalla ja keskustelun kulkua ohjattiin tarkemmilla kysymyk-
silla. Haastateltavat maariteltiin ja valittiin sen mukaan, etta kyseinen kehittamiskohteen il-

mio kosketti heita vahvasti.

Haastateltavien litterointi osuus avattiin sanatarkan litteroinnin mukaisesti tekstimuotoon,
koska sanatarkka litterointi edustaa tarkinta tasoa. Nain saatiin mahdollisimman tarkka ja yk-
sityiskohtainen kuvaus puheiden sisallosta. (Kananen 2012, 110.) Kuitenkin haastateltavien
aannahdykset jatettiin kirjaamatta ylos, silla haastateltavien kertomuksista sai jo paljon tar-

vittavaa materiaalia.
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Ideointityopajassa yhdistettiin palvelumuotoilumallin toinen ja kolmas vaihe eli ennakoi ja
ideoi seka mallinna ja arvioi vaiheet. Osallistujat saivat valineiksi A3-kokoisen paperin, post-
it lappuja ja korostuskynia, jotta he paasivat luovaan ajatusprosessiin annettujen tehtavien
suorittamiseen. Kaikkien tehtavien jalkeen kaytiin yhteista keskustelua ja pohdintaa, joka sa-
malla nauhoitettiin. Lisaksi ideointityopajassa jaettiin osallistujien keskusteluita paivan yh-
teenvedosta ja pyydettiin palautetta ryhmatyoskentelysta seka siita miten hyodylliseksi he

kokivat ideointityopajan tarkeyden.

Ennakoi ja ideoi vaiheen aikana opiskelijayrittajat osallistettiin yhteiseen ideointityopajaan,
jossa keskusteltiin ja jaettiin omia nakemyksia seka kokemuksia itsensa johtamisesta ja voi-
mavarojen aihealueista. Tassa vaiheessa ihmisia osallistetaan pohtimaan nykyhetkea ja ideoi-
maan erilaisia tulevaisuuden vaihtoehtoja kysymysten avulla (Ojasalo ym. 2014, 75). ldeointi-
tyopajan alussa pyydettiin osallistujia kirjaamaan ylés muun muassa seuraavia asioita: Mitd he
odottavat tyopajalta? Mitd ovat heiddn itsensd johtamisen haasteet tdlld hetkelld? Mitd voi-
mavaroja he ovat huomioineet, jotta heiddn eldmdnsd kiireen keskelld on tasapainoista? Mitd

ajanhallinnan tekniikoita heilld on kdytossddn?

Mallinna ja arvioi vaiheessa osallistujia pyydettiin visualisoimaan kehitettavaa tehtavaa muun
muassa ajanhallinnan kayttokeinoista heidan nykyhetkeensa peilaten. Lisaksi he saivat tehta-
vakseen vastata kysymyksiin mahdollisimman totuudenmukaisesti, jotka koskivat heidan ny-
kyista elamaansa. ldeointityopajan viimeisessa tehtavassa osallistujia pyydettiin suunnittele-
maan kasitekartta, johon he kirjasivat haluttuja aiheita tulevaan opiskelevan yrittajan oppaa-
seen. Nain saadaan nopeasti selville, kehitetaanko toimivaa ja haluttua palvelua ilman, etta
kaytetaan turhaa aikaa ja muita resursseja liian tarkkaan suunnitteluun liian varhain (Ojasalo
ym. 2014, 76).

6  Tulokset

Tassa kappaleessa kaydaan lapi osallistujien nakemykset haastatteluista ja tyopajasta tulleita
vastauksia. Lisaksi kerrotaan, miten he kokivat tehtavien teon vaikuttaneen positiivisesti ide-
ointityopajavaiheiden kautta. Tutkimusta ohjaavina kysymyksina kaytettiin tutkimuskysymyk-

sia, jotka ovat:

e Miten opiskelijayrittaja tiedostaa itsensa johtamisen tarpeellisuuden opiskelunsa ai-

kana?

e Minkalaisilla voimavaroilla opiskelijayrittaja voi johtaa itseaan?
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e Miten opiskelijayrittaja varmistaa oman jaksamisen ja terveyden henkilokohtaisen hy-

vinvointinsa kautta?

e Mita itsensa johtamisen strategioita opiskelijayrittajan kannattaa huomioida opiske-

lunsa aikana, jotta hanen voimavaransa sailyisivat paremmin?

Tutkimusta varten haastateltiin nais- ja miesyrittajaa ja ideointityopajassa kaytiin lapi yhtei-
sia ajatuksia seka jaettiin omia kokemuksia uusien ideoiden synnyttamiseksi opasta varten.
Haastateltavat olivat ialtaan 30-33-vuotiaita, jotka opiskelevat monimuotoisesti kokopaiva-
tyon ja yrittajyyden ohella. Naispuolinen yrittaja on toissa kaupan alalla. Hanella on ennes-
taan tradenomin amk-tutkinto ja alanvaihtajana opiskelee talla hetkella teollista muotoilua
ammattikorkeakoulussa, lisaksi han on yksi aloittelevista yrittajista osakeyhtiossa. Miespuoli-
nen yrittaja tyoskentelee kokopaivaisesti logistiikka alalla ja opiskelee merkonomi tutkintoa
hotelli- ja ravintola alan liikkeenjohdon koulutusohjelmassa, sivutoimisena yrittajana han

tyoskentelee sijoittajana.

Tutkimustuloksen aiheen kannalta isoin merkitys on yrittajien tamanhetkinen elamantilanne,
koska tutkimusongelman selvittamiseksi tarvittiin yrittajia, jotka opiskelevat yritystoimin-
tansa ja paatoimisen tyonsa ohella. Tutkimuksen kannalta, olennaista ei ollut yrittajyyskoke-

mus, vaan juuri heidan elamantilanteensa.

Haastattelussa ja ideointityopajassa ennen kysymyksien aloittamista, haastattelija kertoi en-
sin hieman itsensa johtamisesta kasitteena ja mita silla nykypaivana ymmarretaan globaalilla
tasolla seka minkalaisia tutkimuksia siita on olemassa. Nain haluttiin hieman pohjustaa haas-
tateltavia itse aihealueen kasitteeseen, mikali se ei olisi ollut heille ennestaan tuttua, seka
lisata mielenkiintoa itsensa johtamisen ratkaisuja kohtaan. Lyhyt perehdytys aihealueeseen
auttoi haastateltavia rentoutumaan ja olemaan lasna koko haastattelun ajan avoimen keskus-
telun muodossa ja rehellisten vastausten toiveissa. Lisaksi ideointityopajassa suoritettiin an-
netut tehtavat, analysoitiin ja purettiin tuloksia yhdessa seka kaytiin lapi osallistujien loppu-

pohdinnat.
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Haastattelumenetelman prosessi
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Kuvio 10: Haastattelu- ja ideointityopaja menetelmien kuvaus prosessina.

Opiskelijayrittajia pyydettiin kertomaan ja kuvailemaan mita itsensa johtaminen ja voimava-
rat ovat, jotta haastattelija sai tietaa milla tasolla heidan oma ymmarryksensa on itsensa joh-
tamisesta yleisesti. Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi kysymysten aihealueita haastatte-

luista ja ideointityopajassa ilmenneita vastauksia ja heidan nakemyksiaan aiheesta.
6.1 Opiskelijayrittajan itsensa johtamisen tiedostaminen
Haastattelusta ilmenneet kuvaukset itsensa johtamisesta olivat seuraavanlaisia:

Kun ajatellaan itsensa johtamista kasitteena ja strategisen nakokulman kautta, se on kaiken-
laista toimintaa, jonka kautta ihminen tehostaa ja suunnittelee tyontekoaan. (Niinivaara
2019, 39) Haastattelussa opiskelijayrittajat olivat ymmartaneet itsensa johtamisen tarkoituk-
sen yleisella tasolla, joka on toimintaa, erilaisten osa-alueiden hallitsemista ja opittua seka
opeteltavaa taidon kehittamista. Prosessina, yksilon on helpompi oppia tuntemaan itsensa pa-

remmin ja ohjaamaan omaa elamaansa tasapainoisemmaksi (Sydanmaanlakka 2006, 21).

H1: ”Se on eri osa-alueiden hallintaa. Miten yhdistdd tyotd, opiskelua ja eld-

mdd niin, ettd jaksaa henkisesti hyvin ja tyot tulevat tehdyksi.

H2: ”Sen mitd koulusta ja omasta eldmdstd opittua on, mikd on paras tapa joh-
taa itseddn ja saada sellaista toimintaa aikaiseksi, missd tulokset ovat parasta mahdollista

laatua.
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Ideointityopajassa ilmenneet ryhmakeskustelun ajatukset ja haasteet itsensa johtami-

sesta:

Jokainen yksilo on itsensa johtaja. Yksilon itsensa johtamisen kehittyminen tulee nakyvaksi
juuri siita, kun han esimerkiksi osaa tunnistaa omat kehittamiskohteensa ja tyostaa niita. It-
sensa tutkiminen ja reflektoinnin vaikutuksella on painoarvoa yksilon oman kehityksen ja itse-
tietoisuuden kannalta. (Niinivaara 2019, 49.) Ideointityopajan yhteisessa keskustelussa ilmeni
syvallisempi ymmarrys itsensa johtamisesta ja sen merkityksesta siihen, miten opitaan tunnis-
tamaan omia kehittamiskohteitaan kohti parempaa suoriutumista ja tasapainoisemman ela-
man saavuttamiseksi. Kokemusten jakaminen auttoivat osallistujia ajattelemaan asioita laa-
jemmasta nakokulmasta ja siihen, milla tavalla he kokevat haasteensa tassa elaman vai-

heessa.

H1: "Tietdd miten kannattaa kehittdd itselleen niitd haasteellisia asioita, ettd
voi niiden kautta miettid itsensd johtamisen kehittdmistd. Haasteina koen rajoitetun ajan
koulun, tyén ja muun kiireen keskelld. Priorisointia on tehtdvd, jotta tyoskentelyd voi tehdd
tehokkaasti. Hetkellinen ylikuormitus tulee siind, koska on niin paljon tehtdvdd, joka aiheut-

taa sen, ettd miten motivoida itseddn tekemddn asioita etenkin, kun vdasyttdad.”

H2: ”Itsensd johtamisessa on tdrkedd tietdd omat vahvuudet ja heikkoudet.
Haasteena on tehokkuuden luominen, jossa aloittaminen on helppoa, mutta joskus alkuun
pddseminen on todella hankalaa. Uupumus tulee silloin, kun ei tiedd mikd on tehokkain tapa
tehdd tai selviytyd tehtdvdstd. Tyovaiheiden hahmottaminen on vaikeaa, joka ilmenee mo-

nessa asiassa ja tekemisessd.”

6.2 Voimavarat opiskelijayrittajan itsensa johtamisessa

Haastattelusta ilmenneet kuvaukset voimavaroista:

Jokainen yksilo kayttaa voimavarojaan erilaisten kokemustensa kautta ja oman ymparistonsa
mukaisesti. Voimavarojen lahtokohtana on paaosin ajatus siita, etta ihminen on itse oman
elamansa paras asiantuntija. (Katajainen ym. 2003, 8.) Erityisesti arjen voimavarat vaikutta-
vat positiivisesti jaksamiseen, elamantaitoihin ja tyytyvaisyyteen, tunteisiin seka stressitto-
maan elamaan. (Halbesleben, Neveu, Paustian-Underdahl & Westman 2014, 1335-1336.) Voi-
daan tulkita, etta opiskelija yrittajat tiedostavat helposti voimavarojen merkityksen, mika
edesauttaa heidan henkilokohtaista suorituskykyaan ajatella asioita myos strategisesta nako-

kulmasta.

H1: Voimavaroina motivaatio on yksi tdrkeimmistd asioista, ettd on motivaa-
tiota jaksaa tehdd asioita. Ajankdyton suunnittelu ja itseluottamus tehdd asioita ja ottaa

asioista selvdd, ettei jdd junnaamaan paikoilleen.”
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Omien tunteiden ymmartaminen edesauttaa jaksamisen jatkuvuuden, joka nousee hyvin esille
miesyrittajan ajatuksista hyodyntaa voimavarojen merkityksen. Sisainen voimavara on yksilon
psyykkista hyvinvointia, henkisten voimavarojen hyodyntamista, oman kehon ravitsemista ja
eri tunnetilojen hallintaa. Terveellisten elamantapojen noudattaminen ja itsensa hyvalta tun-
tuvien asioiden tekeminen auttavat psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yllapitamisessa eli

mielenterveyden jatkuvasta huoltamisesta. (Sydanmaanlakka 2017, 86; Pihlaja 2018, 45.)

H2: Tdrkeimpind voimavaroina koen tunteellisen ja fyysisen jaksamisen, kun
oppii tuntemaan itsensd, mitd vanhemmaksi kasvaa paremmin ja paremmin, ettd minkdlaiset
ajurit ovat itsellddn, mitkd ovat heikoimmat ja vahvimmat kohdat emotionaalisesti. Eli mi-
kali hyppdd ensin tunteilla mukaan, on niin ikddn kuin pakko ensimmdiseksi tuntea se hyvi
fiilis ennen kuin saa mitddn aikaiseksi, niin niiden tunteiden sddtely olisi mahdollisimman
ekologista omalle luonnolleen. Fyysinen voimavara on tietenkin todella tdrked voimavara,
ettd pitdd jaksaa myds kaiken muun ohella kuntoilla, ettd pysyy kroppa terveend; jaksaa is-

tua ja kdvelld sekd juosta. Ylipddtdnsd, ettd aivotoiminta pysyy mahdollisimman skarppina.”

Ideointityopajassa ilmenneet ryhmakeskustelun ajatukset voimavaroista:

Itsensa ohjaaminen ja palkitseminen ideointityopajan yhteisessa keskustelussa nousivat vah-
vasti esille yhtena tarkeimpina keskustelun aiheina. Yksilon kannalta itsensa ohjaamisessa on
tarkeaa ulkoisten keinojen hyodyntaminen, kun halutaan edesauttaa itseaan pyrkimalla ta-
voitteisiin ja saavutuksiin. (Neck & Houghton 2006, 274.) Kun ajatellaan itsensa palkitsemista,
siina tavoitteena on pyrkia kohti tavoitetta tai haluttua kaytosta. Sen ansiosta yksilo voi suun-
nata energiansa kohti omia pyrkimyksiaan ja asetettuja tavoitteitaan objektiivisesti. (Neck &
Houghton 2006, 273.) Opiskelijayrittajien kokemusten kautta liiallinen itsensa palkitseminen
voi nayttaytya myos negatiivisesti, mikali sita kayttaa liian paljon. Eli sopiva ja realistinen ta-

sapaino on mielekkaampaa palkitsemisen suhteen, kun kyseessa on tavoitteisiin pyrkiminen.

H1: ”Itselldni vapaa-ajan huomiointi on tdrkedd, ettd olisi vdalillad muutakin
ajateltavaa muiden tehtdvien ohella. Vaikka tekemistd on todella paljon, niin se ajanottami-
nen sille vapaa-ajalle on hyvin tdrkedd. Itsensd palkitsemista ei kannata viedd liian overiksi,
jotta se ei aiheuta negatiivista vaikutusta omaan suoriutumisen kannalta. Aivojen vireystila
vaikuttaa hyvin paljon itseluottamukseeni. Vapaa-ajan puuttumisen seurauksena alkoi epdilld

omia kykyjddn tehtdvien suoriutumisen suhteen.”

H2: “Tdrkedd on erotella vapaa-aika palkitsemisesta, jotta se vapaa-aikakaan
ei olisi pelkkdd suoriutumisen tasolla. On tdrkedd pddstd olemaan itsensd kanssa vapaasti,
niin perheen kanssa kuin yksinkin. Vdsyneend on riskialttiimpi tekemddn asioita, jolloin teke-

minen ei ole niin rakentavaa. Psykologisesti tehtdvien tekemdittd jdttdminen tapahtui sivuoi-
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reina, jolloin ei osannut tai ollut voimia tiedostaa niiden tdrkeyttd. Myos uupuminen ja eld-
mdn epdtasapaino alkoi nékyd tyossd, koulun ja perheen arjessa, jolloin jaksoi suoriutua aina

paremmin toisesta osa-alueesta.”

6.3  Hyvinvointi opiskelijayrittajan itsensa johtamisessa

Haastattelusta ilmenneet kuvaukset hyvinvoinnista:

Suurin tekija kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin lahtee ihmisen fyysisesta kunnosta ja se toimii
voimavaratekijana nopeatempoisessa ja tehtavien tayttamassa elamassa. Ymmarrys kehon hy-
vinvointia kohtaan, herattaa henkilon pitamaan parempaa huolta fyysisesta kunnostaan ja
mita se pitaa sisallaan. (Sydanmaanlakka 2017, 97-98.) Opiskelijayrittajat ymmartavat ter-
veellisen ravinnon, unen ja levon vaikutukset pitkalla tahtaimella erityisesti hyvinvointiin
henkisesti ja fyysisesti. He ymmartavat, etta osa-alueilla on yleensa tapana heijastua hyvin-

vointiin ja terveyteen niin positiivisesti kuin negatiivisesti.

H1: ”Ravinnon kannalta pyrin syémddn terveellisesti ja tietysti pitdd aina vd-
hdn herkutella, mutta pddasiassa syon terveellistd ruokaa. Piddn painon kurissa, ettd on hyvd
olo itselld. Levosta pyrin huolehtimaan, ettd nukun tarpeeksi, muuten huomaan, ettd tyon-
teko ja mielen tasapaino kdrsii, jos en saa tarpeeksi unta ja silloin alan kyseenalaistamaan
omaa tekemistd mikd on tdrkedd. Rentoutumisen kannalta pyrin suunnittelemaan jokaiselle
viikolle jotain kivaa tekemistd. Mikdli jokin ndistd osa-alueista horjuvat ne ndkyvdt niin, ettd
esimerkiksi se, jos ei ole saanut tarpeeksi unta, on tullut nukuttua liian vdahén tai huonosti,

tuntuu myos, ettd ravintopuoli kdrsii todella paljon.”

H2: ”Koska olen koko ajan menossa johonkin tai tekemdssd jotakin, niin unoh-
dan helposti syodd, joten sanoisin, ettd toki yritdn muistaa levdtd ja se on isoin asia talld
hetkelld. Mikdli terveyden ylldpitdminen on jddnyt, rupeaa kaikki asiat kasaantumaan to-
della helposti, ettd silloin ei mikddn endd toimi ja sen huomaa aika selkedsti. Toissd ei jaksa,
ei tee sijoittamiseen liittyvdd taustatutkimusta, jotka jddvdat tekemdttd ja illalla huomaakin
sen, ettd illalla ei jaksa keskittyd kouluun ja tuleekin sybtyd todella huonosti. Ja jos se kes-
tad tarpeeksi kauan niin rupeaakin nukkumaan huonosti, vaikka nukkuisikin kuinka kauan.
Kylld se on silloin sellainen lumipalloefekti, mitd pitédd koko ajan huomioida, jotta ei kdy

”

ndin.

Ideointityopajassa ilmenneet ryhmakeskustelun ajatukset hyvinvoinnista:

Kehotietoisuus vaatii tiedon muuntamista teoiksi, ja se koostuu tiedosta, tahdosta ja tekemi-
sesta. Se myos tarkoittaa, etta osaa tuntea ja kuunnella seka kayttaa hyvaksi kehossa olevaa

ja sinne keraantynytta tietoa. Kun ihminen on fyysisesti terve, myos hanen kehonsa kiittaa ja
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toimii mainiosti. (Sydanmaanlakka 2017, 97-128.) Henkilot ovat kokeneet, etta liiallinen aika-
taulutus omassa elamassa ja asioiden suorittaminen ovat yhteyksissa toisiinsa, jolloin oma ke-
hotietoisuus karsii. Jos nama elaman osa-alueet eivat toimi halutulla tavalla, on riskina se,
etta elama suuntautuu helposti epatasapainoon ja oma jaksaminen seka tehtavien tekeminen

voivat vaikuttaa pelkalta suoriutumiselta.

H1: ”Olisi tdrkedd, ettd eldmd ei olisi liian aikataulutettua, jotta pdivisin olisi
helppoa pddttdd mitd juuri silloin haluaa tehdd. Tarpeeksi terveellinen ruokavalio on tdrked

hyvinvoinnin ja jaksamisen ylldpitdmisessd.”

H2: Suoraviivainen suorittaminen asioissa ei tee hyvdksi eldmdn tasapainon ta-
kia, jolloin jopa nukkuminen ja lepo tuntuvat suoriutumisilta. Olisi tdrkedd pddstd soljuvaan
tasapainoon, etteivdt kaikki eldmdssd olevat asiat tunnu pelkdltd suoriutumiselta. Liikunta,

lepo ja sosiaaliset kanssakdymiset pidédn resursseina, mikd auttaa vapautumaan stressistd.”
6.4 Ajanhallinta strategiat opiskelijayrittajan itsensa johtamisessa
Haastattelusta ilmenneet kuvaukset ajanhallinnan strategioista:

Monesti ajattelemme, etta emme pysty vaikuttamaan aikaan ja sen hallitsemiseen. Omilla va-
linnoillamme on kuitenkin vaikutusta omassa ajankaytossamme, jossa vastuu ja valintamah-
dollisuudet kulkevat kasi kadessa ajanhallinnan kayton suhteen. Tarkeinta on huomioida omaa
tekemista pakottamisen tai mielekkaan tunteen valilta, jotta suoritettava tehtava ei tunnu
painostavalta vaan iloiselta asialta itse asetetun tavoitteen toteuttamiselta. (Pihlaja 2018,
192-195.) Vastausten perusteella nayttaa silta, etta ajan hallitsemisessa myos yksilon persoo-
nalla on merkitysta. Joillekin ajanhallinta voi olla hyvinkin luonteva kasite, mutta toisaalta

jollekulle muulle sen sisaistaminen on jaanyt uupumaan.

H1: ”Osaa varata jokaiselle osa-alueelle riittavdsti aikaa, ilman ettd mikddn
osa-alue kdrsii siitd. eli tdrkedd on lOytdd hyvd keskitie. Tdlld hetkelld on toki sellainen olo,

ettd on kiire koko ajan, mutta se on tilapdinen, ettd sen kestdd ja sen jdlkeen helpottaa.”

H2: ”Ajanhallinnan puolesta olen luonnollisen huono kdyttdmddn sen ajan
juuri niin tehokkaasti, miten pitdisi. Aikani kuluu parhaiten silloin, kun olen jostain asiasta
hyvin kiinnostunut. Kdytdnnon tasolla ja tyokaluna seuraan kelloa, ettd toki on tdrkedd, ettd
muistan laittaa muistutuksia itselleni esimerkiksi tauotuksista ja syomisistd. Kylld ne hdly-
tykset taitavat olla kohdallani se isoin tyokalu, eli ilman niitd unohdan syodd, levditd ja ldh-

ted ajoissa toistd.”

Ajankayton maaritteleminen on osa tuottavuuden hyodyntamista, jossa tarvittavaa aikaa saa-
daan vapautettua itse haluttuun tyohon. Monesti voi kayda niin, etta suurin osa tyosta sattuu

olemaan hyodytonta ja sen takia myos aikaa tuhlaantuu sen mukaan miten paljon aikaa, on
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kaytettavissa. (Ferriss 2013, 81-82.) Se miten opiskelijayrittajat koittavat estaa ajanhallintaa
menemasta epatasapainoon seka henkista ylikuormittumista, vaatii tiedostamista ja teke-
mista asioita kohtaan. Myos omalla uskalluksella on tarkea rooli siita, miten he pystyvat paat-
tamaan asioista rohkeasti. Jotta ylikuormittumiselta voidaan valttya, ajankayton vapaus alkaa
siita, kun poistetaan turhat suoritukset ylimaaraisesta tekemisesta eli keskitytaan itse tehta-

van suorittamiseen sen sijaan, etta yritetaan tehda muitakin toita samalla. (Ferris 2013, 94.)

H1: ”Jotta voisin estdd ajanhallintaa kdymdstd epdtasapainoon, on tdrkedd se,
ettd osaa sanoa asioille vilillda ei, eli osaisi karsia omasta eldmdstd asioita silloin kun tuntuu,
kuten esimerkiksi tyomddrddn eli priorisoida asioita sen mukaan, mitd muuten tekisi, kuten
ottaa enemmdn toitd tai opiskelua. Yritdn tehdd liikaa asioita samanaikaisesti, mutta pape-
rikalenterin kdyttdminen on auttanut minua jakamaan tehtdvit erikseen, mutta tehtdvien

sisdlld olevien asioiden paloittelu uupuu.”

Miesyrittajan kokemus 80/20-periaatteesta ja Pomodoro tekniikasta oli tuttua, mutta Parkin-
sonin laki oli hanelle taysin tuntematon. Han koki, etta nama ajanhallinnan tekniikat voisivat
sopia hyodynnettavaksi hanen nykyisessa elamantilanteessaan. Naisyrittaja on vastaavasti
tehnyt samalla tyylilla toita, kuten Pomodoro-tekniikassa tehdaan, muutoin han ei ollut tie-

toinen ajanhallinnan tekniikoista.

Parkinsonin lain ja 80/20- periaatteen soveltaminen kayvat elaman moniin osa-alueisiin ja
niita voidaan kayttaa joko yhdessa tai erikseen, mutta Ferrisin mukaan paras ratkaisu naiden

tapojen kayttamiseen on molempien tapojen hyodyntaminen. (Ferriss 2013, 93-94.)

80/20-periaatteen taustalla on ajatus siita, etta se pyrkii ohjaamaan yksinkertaisia ja toimivia
ratkaisuja tarkoituksenmukaiseen ajankayttoon niin kotona kuin toissa. Parkinsonin lain mu-
kaan tyo tayttaa sille maaratyn ajan, eli se mita on kaytettavissa, kaytetaan. Lyhyemmassa
ajassa tehty tyo on paremman keskittymisen ansiosta selvasti yhta hyva tai jopa parempi kuin

pidemmassa ajassa tehty tyo.

Pomodoro-tekniikka pyrkii saamaan ihmiset pysahtymaan ja olemaan lasna tekemisistaan 100
prosenttisesti ilman, etta aika aiheuttaa stressia ja mieli toimii ilman rasitusta. Tekniikan tar-
koituksena on auttaa ihmisia kehittamaan itseaan, palata tietoisuuteen ja tarkkailemaan

omaa ymparistoaan. (Staffan 2009, 4.)

H1: ” Olen tehnyt vastaavan tyylisesti toita ja tehtavia, kuten Pomodoro-teknii-

kassa tehdaan. Muita ajanhallinnan tekniikoista en ole kuullut ollenkaan.”

H2: ”Parkinsonin laki on sellainen, joka ei ole itselleni tuttu, mutta 80/20-pe-
riaate on sellainen, jossa oleellisin osa kaikesta tehtdvdstd tai asiasta on aina se 20 prosent-

tia ja 80 prosenttia on tavallaan sitd tdytettd eli ei niin oleellista. Pomodoro-tekniikka on
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tullut tutuksi opiskeluiden kautta, ettd se toimii vahédn kuin 80/20 sddnnélld, ettd iso osa on
opiskelua ja sitten se tdrkein eli pieni tauko, jonka jdlkeen jatketaan. Se on hyvin hankalaa
siind mielessd, jos aivot esim. kokevat, ettd ne tarvitsevat pidemmdn tauon. Kokisin, ettd

ndmd ajanhallinnan tybkalut voisin soveltaa opiskelussa, tydssd ja yrittdjyydessd. ”

Ideointityopajassa ilmenneet ryhmakeskustelun ajatukset ajanhallinnan strategioista:

Opiskelijayrittajilla motivaation merkitys oman pystyvyyden ja asioiden tavoittelemisen kan-
nalta seka elaman yksinkertaistaminen ovat tarkeita tekijoita itsensa johtamisessa ja voima-
varojen hyodyntamisessa. Kun omasta motivaatiosta ja osaamisesta jaksaa huolehtia, se va-
pauttaa enemman aikaa oma tehokkuuden hyodyntamiseksi (Sydanmaanlakka 2016, 146). Nain
ollen myos yksilon minapystyvyydella voidaan edesauttaa vahvaa uskomusta yksilon taitoon
koordinoida ja organisoida asioita muuttuvissa seka haastavissa tilanteissa. (Maddux & Klei-
man 2021, 443-445.)

H1: ”Voimavarojen huomioiminen on osa ajanhallinnan tdrkeyttd, jotta oppii
tunnistamaan esimerkiksi vapaa-aikaa. Ajatukset siind mielentilassa, ettd jaksaa motivoida
itseddn. Opin sen, ettd kaikkea ei tarvitse tehdd tdydellisesti, eli hinkata jotain tiettyd asiaa
niin pitkddn, jolla ei ole lopputuloksen kannalta niin tdrkedd. Eli strategisella priorisoinnilla
olisi saanut suoritettua asioita helpommin. Oppimisprosessin kannalta on tdrkedd osata huo-

mioida ajallisen mddrdn kdyttdminen tehtdvien suorittamiseen.”

Yksilon uskomus henkilokohtaisesta tehokkuudesta vaikuttaa elamanlaatuun ja -valintoihin. Se
on kytkoksissa motivaatiotasoon, toiminnan laatuun ja sietokyvyn haasteisiin seka on haavoit-
tuvainen stressille ja masennukselle. (Bandura 1994, 16). Yksilon luonne ja koettu itsetehok-
kuus muuttuvat koko elinian ajan, siksi minapystyvyyden osa-alueita (kts. kuvio 5) on tarkeaa
oppia tunnistamaan, jotta haasteista selviaa. (Bandura 1994,16.) Opiskelijayrittajien koke-
mukset siita, kun itseaan ja omaa pystyvyytta oppii tunnistamaan, on yksilon helpompi selvita
haasteista ja nahda lopputulema tavoitteisiin paasemiseksi. Usko itseen vaikuttaa henkisen-

ja psyykkisen tilan tehokkuuteen, jolloin uskomus itseensa voi olla vahvimmillaan.

H2: ”Olisi helpompaa pddstd tavoitteeseen, jos ajattelisi lopputulosta itse pro-
sessin sijaan. Jotta epdonnistumiset olisi voitu ennakoida ja estdd, niin strateginen tehtdvien
suunnitelma olisi ollut paras ratkaisu uupumisen ennaltaehkdisemiseen. Toivon, ettd saan
oppaan kdyttooni, koska mulla ei ole kdytossd ollenkaan konkreettisia ajanhallinnan vili-
neitd. Olen mennyt silld asenteella pddosin, ettd teen asiat heti kun pystyn ja niin hyvin, kun
pystyn. Harvoin mietin minkdén asian kestoa, vaan miltd se itselténi tuntuu. Oman energian

allokoiminen niihin asioihin mitd haluaa tehdd.”

Kasitekartan yhteenveto ideointityopajasta:



47

Ideointityopajan tehtavien aihesisallon yhteenvedosta opiskelijayrittajat koostivat kasitekar-
tan, mita he toivoisivat tulevassa oppaassa olevan. Kasitekartasta ilmenee se, etta konkreet-
tisille ajanhallinnan keinoille on kysyntaa, silla ne koettiin hyvin hyodyllisiksi. Lisaksi oppaa-
seen kaivataan kaytannon esimerkkeja elaman kokemuksista ja asioista. Henkilokohtainen hy-
vinvointi ja psykologisen paaoman tarkeytta korostettiin ja ne nakyvatkin kasitekartassa niin,
etta ne ovat kytkoksissa toisiinsa. Ajanhallinnan lisaksi motivaatio, sitkeys, liikunta ja lepo
korostuu vapaa-ajan huomioimisena. Lisaksi oppaassa halutaan strategisen suunnittelun ehdo-
tuksia aikataulutuksia varten.

Ajar{r;;llinta

tekniikat:
80/20-

periaate,Par | :
kinsonin laki, Eﬁlm.?rkk.el a
Pomodoro- kaytannon

-_tekniikka kokemuksista &
; asioista
Aikataulutus: - Itsens_'ei He'::;,lf;':fh'
| strateginen | johtamisen | hyvinvointi:
suunnittelu opas vapaa-aika
5 \\7_#_”/ 8
" Psykologinen
paaoma: e
motivaatio,
sitkeys,

lifkunta, lepo

Kuvio 11: Opiskelijayrittajien kasitekartta tulevan oppaan sisallon toiveista.

7  Johtopaatokset ja pohdinta
7.1  Johtopaatokset

Taman opinnaytteen kehittamistyon tavoitteena oli selvittaa miten yrittaja voi tasapainottaa
kiiretta ja kehittaa itsensa johtamisen haasteita ja voimavaroja kaytannon tyokalujen avulla.
Lisaksi tulosten pohjalta esitellaan johtopaatokset ja kuvataan, miten niihin on paadytty. Ke-
hittamistyon tarkoituksena oli lisata ymmarrysta opiskelijayrittajan itsensa johtamisen haas-
teista kiireisen elaman keskella. Kehittamistyon tavoitteena oli selvittaa opiskelijayrittajan

itsensa johtamisen haasteet ja voimavarat, joita pystytaan hyodyntamaan konkreettisesti kii-
reisen elaman keskella. Kehittamisosion teorian, haastatteluiden ja tyopajan pohjalta on tar-

koitus luoda opas, joka on suunnattu kaikille opiskeleville yrittajille.
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Kehittamistyota ohjasivat alla olevat kysymykset:

e Miten opiskelijayrittaja tiedostaa itsensa johtamisen tarpeellisuuden opiskelunsa ai-
kana?

e Minkalaisilla voimavaroilla opiskelijayrittaja voi johtaa itseaan?

e Miten opiskelijayrittaja varmistaa oman jaksamisen ja terveyden henkilokohtaisen hy-

vinvointinsa kautta?

e Mita itsensa johtamisen strategioita opiskelijayrittajan kannattaa huomioida opiske-

lunsa aikana, jotta hanen voimavaransa sailyisivat paremmin?

Tulosten pohjalta paadyttiin johtopaatoksiin seuraavanlaisesti,

Opiskelijayrittajat olivat hyvin tietoisia tyon- ja opiskelutayteisen elamansa haasteista. He
kokivat merkityksellisena uuden oppimisen itsensa johtamisesta ja voimavarojen merkityk-
sesta omaan elamaansa peilaten. He myos kokivat, etta heilla on kyky tehda itse paljon
enemman sen eteen, ettd he voivat henkisesti paremmin. Opiskelijayrittajien mielenkiinto ai-
hetta kohtaan ja heidan aktiivisen otteensa kautta, he mahdollistivat itsensa kehittamisensa
osallistumalla kehittamistutkimuksen prosesseihin. Lisaksi heidan tietoinen ajatuksensa
omasta roolista ja oman persoonan luonteesta he kokivat, etta he voivat jatkuvasti kehittya

paremmaksi itsensa johtajiksi.

Haastattelussa ja ideointityopajan yhteisessa keskustelussa opiskelijayrittajien vastaukset it-
sensa johtamisesta tulivat esille hyvin luonnollisesti. He ymmarsivat mita itsensa johtaminen
sisaltaa yksilon nakokulmasta ja olivat ymmartaneet sen tarkoituksen omien kokemustensa

kautta. Kumpikin kokivat voimavarojen olevan henkisia, mutta he ilmaisivat myoskin fyysisen

ominaisuuden tarkeyden, joka vaikuttaa omaan jaksamiseen kokonaisvaltaisesti.

Tietoperustaan peilatessa (kts. kuvio 11) itsensa johtamisen ja voimavarojen merkitys huokui-
vat vahvasti opiskelijayrittajien elamassa. Vastaukset olivat hyvin samankaltaisia tietoperus-
tan tiedon lahteiden kanssa, joista saatiin hyvin paatelmat opiskelijayrittajien tamanhetkisen

elamantilanteeseen.

Molempien kokemukset itsensa johtamisesta olivat se, etta miten elaman eri osa-alueita voi-
daan hallita kokonaisvaltaisesti, jotta itsellaan olisi mahdollisimman hyva olo. Heidan ymmar-
ryksensa siita, etta se vaatii aikaa ja prosessia seka itsensa oppimista ja tuntemista, tarvitsee
asioiden sisaistamista ja harjoittelemista. Itsensa johtamisen strategiat jaivat tosin vahem-

malle, koko haastattelusta ja ideointityopajan keskusteluista. Toisaalta vastaukset pystyttiin
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helposti vertaamaan strategioiden osa-alueisiin, siten, etta niita voi tarkastella johdonmukai-

sesti.

Voimavaroiksi molemmat kokivat ajanhallinnan tarkeyden erityisesti strategisessa muodossa.
Heille tarkeaa oli loytaa niita ajanhallinnan keinoja, joita he voisivat omassa elamassaan so-
veltaa kaytannon tasolla. Erityisesti ideointityopajassa tehtavan tekeminen ja mielikuvatyos-
kentelyn kuvitteleminen auttoivat ymmartamaan ajanhallintatekniikan sisallon. Molemmat ko-
kivat ajanhallinta tekniikoiden tarkeyden niin paljon, etta aikovat ottaa ne kayttoon omassa

elamassaan.

Henkilokohtainen hyvinvointi nousi toisena osa-alueena vahvasti esille opiskelijayrittajien voi-
mavarakeinoina. He kokivat tarkeaksi fyysisen ja psyykkisen ominaisuuksien yllapitamisen,
jotta tehtavista ja elamasta suoriutuminen olisivat mielekasta. Mikali henkilokohtainen hyvin-
vointi nailla alueilla horjuu, opiskelijayrittajien kokemusten perusteella se heijastuu niin,
etta tehtavien tekeminen ja elaminen tuntuvat pelkalta suorittamiselta. Oman kehon tietoi-
nen kasitys on oltava siina kunnossa, etta ylikuormittumiselta voidaan valttya ja sita voidaan
silloin ennakoida ehkaisemalla omaa elamantyylia, tarkkailemalla erityisesti omaa lepoa, unta

ja liikuntaa.

Psykologinen paaoma ja minapystyvyys nousevat esille lahinna silloin, kun keskustelua on
kayty henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja ajanhallinnan seka itsensa johtamisen nakokulmasta.
Toisaalta nama osa-alueet olivat tarkeaa tuoda esille tassa opinnaytetyossa, jotta haastatte-
luja ja ideointityopajoja pystyttiin ohjaamaan tarkentavilla kysymyksilla, jotta saatiin erittain
kattavia vastauksia koko opinnaytetyo aiheeseen. Lisaksi naiden tarkeys tulevat korostumaan

oppaassa.

Kun verrataan vastauksia tietoperustan synteesiin, opiskelijayrittajien kokemat kokemukset ja
ideointityOpajassa opitut asiat nousivat jokaisen aihealueen kohdalla esille. Tulokset haastat-
teluista ja ideointityopajassa pystyttiin viemaan kokemusperaiseksi tunnetilaksi ja eri skenaa-
rioiksi, joka edesauttoi aihealueen ymmartamista kokonaisuutta huomioiden kayttamalla eri-

laisia tekniikoita.
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Kuvio 12: Tietoperustan synteesi.

Kehittamistyon tavoitteet saavutettiin haastatteluiden ja tyopajan ansiosta seka tietoperus-
taan peilaten. Saatiin aikaan selkeita tuloksia itsensa johtamisen haasteista ja saavutettiin
voimavarakeinojen hyodynnettavyys osallistujien henkilokohtaisella tasolla. Osallistujien aja-
tukset, tunteet ja kayttaytymisen muutokset huokuivat kehittamistyon tekemisesta, teo-
riapohjaisesta lahestymistavasta ja interaktiivisesta yhteiskeskustelusta tyopajan avulla Nain
saavutettiin osallistujiin luotettava ja elamyksellinen kokemus siita, miten itsensa johtamisen
haasteista on mahdollista selviytya arjessa. Tyopajassa tilanteiden ja vuorovaikutuksen saat-
telemana oman tyopajan sisallon suunnitelma hieman muuttui, mutta se ei haitannut tyopa-
jan etenemista. Itsensa johtamisen oppaan tarjoaminen opiskeleville yrittajille vaatii strate-
gisia toimenpiteita siihen, etta se saavuttaa kohdeyleisonsa. Opiskelijayrittajat halusivat
varta vasten konkreettisia ajanhallinnan tyokaluja kayttoonsa ja oikeita elaman lahtoisia esi-

merkkeja itsensa johtamisen kokemuksista.
Palautetta aiheesta ja tyopajasta:

e ”Sain konkreettisia vinkkejd omaan eldmddn. Aion hyddyntdd ajanhallinnan teknii-
koita jatkossa, niin opiskelu, tyo kuin yksityiseldmdssdkin. Ylldatti, miten samankal-
taisia haasteita muillakin oli itsensd johtamisessa. Hyvd tyopaja, josta oli konkreet-

tista hyotyd. Aiheena tdrked ja ajankohtainen tyGeldmdssd.”

e ”Ymmdrrén nyt paljon paremmin, kuinka oman itseni ohjaaminen ei tarvitse olla pai-

nostavaa ja stressaavaa suorittamista vaan enemmdénkin oman itsensd kunnioitta-
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mista ja vahvuuksien kdyttdmistd. Aikaa ei aina tarvitse rajata vaan sitd voi tarkas-
tella eri keinoin; suunnittelemalla etukdteen tilannetta ja ymmdrtdmdlla mikd on
tdrkedd. Kun on aika levdtd, niin keskittyy nykyhetkeen, jotta voi olla tdysissd voi-

missa. Tdllaisia tyGpajoja pitdisi jdrjestdd vahintddnkin kerran vuodessa.”
7.2 Pohdinta

Tama kehittamistehtava on aiheena ajankohtainen, jossa itsensa johtaminen vaatii toistoa ja
hyvia valintoja ihmisen elaman tasapainottamiseksi. Siita kannattaa olla kiinnostunut, kun ha-
luaa kehittaa itseaan paremmaksi ajankayttajaksi ja tehda fiksumpia valintoja tyon, opiskelun
ja vapaa-ajan suhteen. Voidaan ajatella, etta itsensa johtamista voi esimerkiksi aloittaa pie-
nin askelin unen tai ruokavalion muutoksella, koska silla on vaikutusta ihmisen toimintakykyyn
ja kokonaisvaltaisen kehon hyvinvointiin. Se vaatii tavoitteiden asettamista, hyvaa suunnitte-
lua ja hyvien valintojen jatkuvaa toistamista, jotta se muodostaa automaattisen ohjelmoinnin
ihmisen kayttaytymiseen. Hyvien rutiinien kehittamiseksi voidaan psykologisella tasolla aja-

tella, etta aivot tarvitsevat toistoa ja keho tarvitsee terveellista yllapitoa.

Tahan kehittamistyohon liittyva tutkimus tarjoaa vinkkeja monille itsensa johtamisesta kiin-
nostuneille opiskeleville yrittajille. Tutkimus tarjoaa syvallisempia nakokulmia ja kokemuspe-
raisia vastauksia itsensa johtamisen haasteista karsiville, jotka kokevat elamansa olevan kii-
reinen ja kuormituksen alla. Tulosten pohjalta opiskelijayrittajilla on mahdollisuus vaikuttaa
omaan kehittymiseensa itsejohtamisella ja voimavarojen avulla. He aikovat ottaa vinkit kayt-
toon omassa elamassaan ja erityisesti yllattyivat siita, miten samankaltaisia itsensa johtami-

sen haasteita olivat myos muillakin.

Tulosten analysoinnin nakokulmasta hyodyllista oli toteuttaa kahdenkeskiset haastattelut ja
yhteinen ideointityopaja. Toisaalta ideointityopajaa olisi voinut jakaa kahdelle paivalle, jossa
olisi paasty ideoimaan ja keskustelemaan paremmin aihealueista pilkottuna pienempiin osiin.
Tama olisi auttanut tutkimuksen tiukkaa aikataulua, silla aihealueen laajuus oli hyvin vaativa.
Yhteinen keskustelu tyopajoissa oli kuitenkin tuottava, silla aiheen toistettavuus auttoi osal-
listujia ymmartamaan paremmin tutkimuksen sisallon. Lisaksi ideointityopajat tukivat vuoro-
vaikutuksellisuutta ja laaja-alaista keskustelua, mika loi lisaarvoa tutkimukselle haastattelui-

den lisaksi.

Tama kehittamistyo on ollut haastava sisallon laajuuden ja nopean aikataulun takia. Osallistu-
jien ja opinnaytteen tekijan aikataulutuksille ei jaanyt hirveasti tilaa, minka takia tyon ete-
nemisvaihe oli hyvin nopeaa haastattelun ja ideointipajan toteutuksille. Nain ollen myos tu-
losten purkamiselle ja arvioinnille jai odotettua vahemman aikaa. Kehittamistehtavassa on
tarvittu hyvia vuorovaikutustaitoja ja materiaalien saamiseksi on jouduttu tiivistamaan tahtia
haastattelu- ja ideointityopajan hetkissa. Kuitenkin kehittamistehtava on ollut hyvin mielen-

kiintoinen ja opettavainen kokemus aiheen ja toteutuksen nakokulmasta.
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Kehittamistutkimuksen toteutus on vaatinut kykya tarkastella teoriapohjaista tietoa kokemus-
peraiseen kontekstiin laaja-alaisesti. Se on vaatinut kykya ymmartaa kehittamistyon vaativuu-
den, jossa tietoa on keratty laadullisin menetelmin ja loydokset on pystytty analysoimaan
seka kiteyttamaan tutkimustulosten perusteella mahdollisimman helppoon ja ymmarrettavaan
muotoon. Kehittamistyolla pystyttiin vaikuttamaan yrittajien kasitykseen omasta tarpeestaan
kehittaa itsejohtamistaan oikeiden voimavarojen turvin. Tyopajan pitamisella oli suuri vaiku-
tus yrittajiin, jossa he pystyivat visioimaan tyopajan tehtavia henkilokohtaisen elamansa
kautta.

7.3 Tyon eettinen nakokulma

Tiedonhankinnassa ja tutkimus- seka arviointimenetelmissa on noudatettu tutkimuksellisen
kehittamistyon eettista tapaa. Tutkimuksellisessa kehittamistyossa tyo tulee tehda rehelli-
sesti, huolellisesti ja tarkasti seka paatelmat on oltava kaytannollisesti hyodynnettavissa.
(Ojasalo ym. 2014, 48.) Kehittamistutkimusta on lahtokohtaisesti pyritty toteuttamaan hyvien
kaytantojen mukaisesti ja luotettavasti. Tutkimukseen osallistuvien henkiloiden yksityisyyden-
suojasta on pidetty huolta ja he ovat olleet tietoisia, mita kehittaja on tekemassa, mitka ovat
toiminnan kohteet ja tavoitteet seka mika osallistujien rooli on ollut taman tutkimuksen ke-

hittamista edistavassa tyossa.

Kirjoittajan keraama tieto pysyy luottamuksellisena, miten sita kaytetaan ja sailytetaan.
Haastatteluaineiston kaytosta ja sdilyttamisesta on sovittu suullisesti osallistujien kanssa. Aa-
nitallenteet ja litteroidut haastattelut ja tyopajasta tulleet materiaalit ovat sailossa opinnay-
tetyo kirjoittajan omassa puhelimessa, koneessa ja fyysisessa kansiossa, johon muilla ei ole

paasya. Nama asiat on mainittu osallistujille aina tapaamisten yhteydessa hyvin tarkkaan.

Johtopaatokset ja tulkinnat ovat mahdollisimman luotettavia ja hyodynnettavissa jatkokehi-
tyksia varten, jotta muut aiheesta kiinnostuneet voivat hyodyntaa tietoa ja tuloksia oman me-

kanisminsa kehittamisessa.
7.4  Oppaan hyodynnettavyys ja jatkokehitysehdotukset

Ihan ensimetreilla opasta on nahty hyodylliseksi lahinna sen kaytannollisyyden kannalta. Tyo-
pajan lapikayneiden arvosteluiden perusteella se on tuonut arkikayttoon monia itsensa johta-
misen aiheita, jotka olivat ennen tyopajaa viela hyvin tuntemattomia haastattelussa ja tyopa-
jassa osallistujille. Seka kirjoittaja, etta tyopajan suorittajat ovat oppineet asioita itsensa
johtamisesta ja voimavarakeinoista, ikaan kuin ne olisivat olleet kaden ulottumattomissa,
mutta silti niin kaukana, etta omien vahvuuksien ja erilaisten henkilokohtaisten tavoitteiden

saavuttaminen on taytynyt tuoda lahemmaksi.
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Opinnaytetyon kirjoittaja on uusimman ymmarryksen mukaan loytanyt kyvyn edeta aktiivisella
ja tietoisella tasolla itsensa johtamisen periaatteet, niin, etta ne alitajuisesti ohjautuvat nii-
hin paamaariin, jonka itselleen on asettanut. Nain ollen itsensa johtamisen oppaan arvo ko-
rostuu huomattavasti sen jalkeen, kun ihminen on sisaistanyt itsensa johtamisen kasitteet
teoreettisten nakokulmien lapikaymisen jalkeen. Eri kasitteilla tarkoitetaan esimerkiksi ym-

marrysta omista vahvuuksista, psyykkisesta paaomasta ja niista kumpuavista resursseista.

Kun tiedostetaan ihmisten henkilokohtaisia arvoja, on oman persoonan kasitteleminen yksin-
kertaisempaa erilaisissa ymparistoissa, riippumatta olosuhteista. Nain on mahdollista paasta
kasiksi resursseihin, joita voi hyodyntaa tavoitteiden saavuttamisessa. Alykkaat resurssit voi-
vat tukea ihmisen omaa toimintaa, joka on osa ihmisen psykologista paaomaa. Psykologinen
paaoma on ihmisen oma etu, ja niita hyodyntamalla henkilo voi saada itsestaan enemman irti.
Kun saadetaan resursseja eri strategioihin, pystytaan kasvattamaan onnistumisen mahdolli-

suuksia huomattavasti.

On kuitenkin huomioitava, etta itsensa johtamisessa ei ole kyse pelkastaan onnistumisesta,
vaan ihmisen omien vahvuuksien loytamisesta ja hyodyntamisesta seka heikkouksien tutki-
mista. Epaonnistumisten kautta on mahdollista tutkia esimerkiksi kehon ominaisuuksia ja hen-
kista hyvinvointia. Vaikka motivaatio on psykologisella tasolla merkittava tekija, haastatte-
luista ja ideointityopajassa nousi selkeasti esille levon tarve, itsensa palkitsemisen eri meka-
nismit seka omasta terveydesta huolehtiminen, kaiken kaikkiaan myos ajanhallinnan puit-

teissa.

Oppaan viiteraameissa esimerkiksi palkitsemisen suhteen, on hyva muistaa se, ovatko ihmiset
ulkoisesti vai sisaisesti ohjautuvia; motivoiko muilta saatu tunnustus enemman vai ajaako ih-

misen tekeminen itseohjautuva palkitsemismalli.

Osallistujat paasivat ideointityopajassa kayttamaan ja kokeilemaan ohjauksen turvin ajanhal-
linnan strategioita kaytannontasolla, jotka selkeasti tuovat lisaarvoa, tehokkuutta ja ekologi-

suutta oppaaseen ja oppaan kayttajalle.

Jatkokehitysehdotuksena opinnaytetyon kirjoittaja voisi jalostaa itsensa johtamisen opasta
oman yritystoimintansa kautta ja kehittaa oppaan rinnalle itsensa johtamisen ja voimavara-
keinojen tyopajoja. Tyopajoissa keskityttaisiin paaosin oppaassa mainittuihin strategioihin ja
ajanhallinnan kayton keinoihin, niin etta kukin tyopajan lapikaynyt on loytanyt tyopajan paa-

tyttya vahintaan yhden strategian tai keinon, jota hyodyntaa tyopajan jalkeen tosi elamassa.

Strategiat tulisi kayda siten, etta tyopajan lapikaynyt on voinut itse kuvailla ja hahmottaa
miksi kyseinen strategia voisi hanella toimia ja miten kyseisen strategian kayton puute vaikut-
taisi hanen elamaansa tulevaisuudessa. Tyopajan jalkeen uutena aspektina tuotaisiin myos

jalkitarkastus, jotta nahdaan mita keinoja tyopajan kaynyt henkilo on kayttanyt, ja onko
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niista ollut hanelle hyotya. Taten on mahdollista kohdentaa ja arvioida uudelleen henkilon

omat keinot, jotta han saa tavoiteltua parhaimman tasapainon omassa elamassaan.

Opinnaytetyon kirjoittaja uskoo, etta uuden liiketoimintamallin konseptoinnille voi loytya ky-
syntaa, silla tulokset osoittavat, etta moni ihminen voi kayda lapi samoja itsensa johtamisen

haasteita omassa elamassaan.
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Liite 1: Haastattelurunko
Puolistrukturoidun haastattelu kysymykset
Taustatiedot:

- Minka ikainen olet?
- Mika olet ammatiltasi?
- Mita opiskelet?

- Kerro elamantilanteestasi.
Yleista ja avointa keskustelua seuraavilla kysymyksilla:

Itsensa johtaminen on nykypaivana tarkea taito, ja sen ymparilla on ollut paljon kes-

kustelua ja tutkimusperaista tietoa. Puhutaan siita yleisesti.
Apukysymykset:

1. Kuvaile mita on itsensa johtaminen?

2. Mitd voimavaroja ajattelet kuuluvan itsensa johtamiseen?
Aihealue 1: Psykologinen padgoma

psykologisen paaoman tarkeimpia tunteita ovat hallinnan tunne, ja tama on yksi voimavarojen
keinoista, jolla voit vaikuttaa omaan suorituskykyysi ja toimintaan. Se sisaltaa nelja psykolo-
gisen paaoman osa-aluetta, joita ovat realistinen optimismi, toiveikkuus, itseluottamus ja sit-

keys. Keskustellaan tasta aiheesta. Jutellaan ihan ensimmaiseksi tasta aihealueesta.
Kysymyksia aihealueesta:

- Miten hallitset elaman osa-alueitasi yrittajana ja opiskelijana?

- Kuinka hyvin havaitset ja uskot omiin vahvuuksiisi?

- Miten olet motivoitunut ja kuinka suhtaudut kaikkeen tekemaasi?
- Paljonko luotat itseesi yrittajana ja opiskelijana?

- Mikali kohtaat haasteita tai vastoinkaymisia, miten reagoit niihin?
Aihealue 2: Minapystyvyys

minapystyvyys tarkoittaa vahvaa uskomusta ihmisen kykyyn suunnitella ja toteuttaa haluttuja
toimenpiteita lopputuloksen saavuttamiseksi. Yksinkertaistettuna se on yksilon tunnetta ”Mita
uskon voivani tehda omilla kyvyillani ja taidoillani tietyissa olosuhteissa?” Haluaisin tietaa,

miten koet minapystyvyyden, joten jutellaan seuraavaksi tasta aiheesta.
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Kysymyksia aihealueesta:

- Kuinka vahva on oma uskomuksesi itseesi?

- Miten paljon uskot omiin kykyihisi ja taitoihisi?

- Miten oma tehokkuutesi vaikuttaa elamanlaatuusi ja valintoihisi?

- Koetko, etta luovutat helposti negatiivisten palautteiden tai epaonnistumisten ta-
kia?

- Miten saatelet omia tunteitasi ja tunnereaktioitasi eri olosuhteissa?

Aihealue 3: Henkilokohtainen hyvinvointi

kokonaisvaltainen hyvinvointi on ihmisen perusta. On tarkeaa huolehtia omasta riittavasta ra-
vinnosta, liikunnasta, levosta, unesta ja rentoutumisesta. Jutellaan seuraavaksi henkilokoh-

taisen hyvinvoinnin merkityksesta.

Kysymyksia aihealueesta:

- Miten yllapidat omaa henkilokohtaista hyvinvointiasi?

- Mita ovat henkiset arvosi?

- Minkalaiset ovat sosiaaliset suhteesi?

- Miten oma mielesi eli psyykkinen puoli toimii nykyisessa elamanhetkessasi?

- Milla tasolla on oma ammatillinen puolesi tyon ja opiskelun suhteen? Jaksatko esi-

merkiksi tavoitella menestysta naiden asioiden suhteen?

Aihealue 4: Ajanhallinta

ajanhallinta on tarkea osa omaa elamanhallintaa, kun omassa elamassa on monta paallek-
kaista asiaa samaan aikaan. Lopuksi haluan tietaa ajanhallinnan merkityksesta, joten jutel-

laan tasta.

Kysymyksia aihealueesta:

- miten ymmarrat ajanhallinnan kasitteena?

- miten pyrit hallitsemaan omaa aikaasi, jotta jaksat keskittya jokaiseen elaman
osa-alueeseesi?

- minkalainen on oma ajankayttosi opiskelussa ja yrittajan tyossa?

- mita konkreettisia keinoja sinulla on omaan ajanhallinnan kaytettavyyteen?

5. Lisaksi kertoisitko mietteitdsi tasta aihealueesta, mita sinulle nousi keskustelumme

kautta?

Kiitos haastattelustasi!
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Liite 2: Ideointityopajan sisalto

F' Ty6paja 25.4.2021

Itsensa johtamisen kehittaminen

¢ Klo: 14.00 tutustumista & keskustelua
a aihepiirista
* Klo: 14.30 Tehtava 1: Itsensa
johtaminen
e Klo: 15.00 Kahvitauko

- ‘ ; * Klo: 15.30 Tehtava 2: Voimavarat &
TyO Pajan ‘ ajanhallinta

aikataulu « Klo: 16.00 Kahvitauko
> « Klo: 16.30 Tehtiva 3:Opas itsensi
oA johtamisesta yrittdjyyden
e nakokulmasta: Post-it tehtava

* Klo: 17.00 yhteenveto, arviointi &
palaute




Aloitus, tavoitteet & toiveet

Mita odotat tyopajalta?
Mita ovat itsesi johtamisen haasteet talla hetkella?

Mita voimavaroja olet huomioinut, jotta elamasi on
kiireen keskella tasapainoista?

Ajanhallinta tekniikka, jota kaytat talla hetkella?

Kirjoita post-it lapulle

&

Mitd haasteita sinulla on itsensa johtamisessa?
Mita etuja itsensa johtaminen tuo?

Itsensd johtamisessa tarvittavat taidot ja toivotut ominaisuudet.

Kirjoittakaa molemmat aiheesta A4- kokoiselle paperille. Aikaa on kdytéssa 5 minuuttia,
jokaisen kysymyksen kohdalla.
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Mahdollisuudet
& heikkoudet
itsensa
johtamisessa

Mahdollisuudet
& heikkoudet
voimavaroissa

* Mahdollisuudet: mitka ovat tarkeimpia
huomioita itsensa johtamisessa

* Heikkoudet: mitka asiat ovat
tarkeimpia huomioita itsensa
johtamisessa

Voit numeroida mika itsellesi on tarkein
jne.

* Mahdollisuudet: mitka ovat tarkeimpia
huomioita voimavara tekijoissa?

* Heikkoudet: mitka asiat ovat
tarkeimpia huomioita voimavara
tekijoissa?

Voit numeroida mika itsellesi on tarkein
jne.
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* Mitd voimavaroja sinulla on kdytossa?

* Mitd etuja voimavarat tuovat?
* Voimavaroihin tarvittavat taidot ja toivotut ominaisuudet.

* Kirjoittakaa molemmat aiheesta A4- kokoiselle paperille. Aikaa on kdytdssa 5 minuuttia,
jokaisen kysymyksen kohdalla.

" Ajanhallinta: miten koet alla olevien ajanhallinnan

tekniikan soveltuvuuden elaman osa-alueissa?

* 80/20 periaate: periaatteen soveltaminen yrittdjan tyoelamassa: visioi tilanne & sitten
kerro miten kdytannossa sovellat periaatetta itse tilanteesen/tehtdvaan.

* Parkinsonin laki: periaatteen soveltaminen aikuisopiskelijan opiskelueldamassa: visioi tilanne
& sitten kerro miten kdytdnnossa sovellat periaatetta itse tilanteesen/tehtavaan.

* Pomodoro tekniikka: tekniikan soveltaminen yksityiselamdssa: visioi tilanne & sitten kerro
miten kdytdnnossa sovellat periaatetta itse tilanteesen/tehtdvaan.
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ltsensa

johtaminen Voimavaratekijat

kirjoita jokaisen aihealueen

kohdalle post-it lapulle,

mita nakokulmia sinulle Minapystyvyys
tulee niista mieleen &

haluaisit otettavan

kayttoon oppaassa. ARl

Henkilokohtainen
hyvinvointi

Padsimmeko haluttuun tavoitteeseen ja lopputulokseen?
Miten tulokset vieddan eteenpain?

Mita saitte paivasta irti?

Palautetta tyopajasta ja opinndytetyo aiheesta!
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Liite 3: Yrittajan itsensa johtamisen opas
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Opas opiskelevalle yrittajalle

Itsensd johtaminen & voimavarakeinot -kohti tasapainoista elamaa.

/




Lukijalle

Hallitseeko kiire eldmaéési?
Hukutko tyohon, opiskeluun ja
muihin eldmén osa-alueisiin?
Mikali vastasit kylld, niin tdima
opas on tarkoitettu sinulle.

Itsensd johtaminen on jatkuvaa
kehittdmistd, joka tarvitsee
voimavarakeinoja tuekseen.
Tdmén oppaan tarkoituksena on
auttaa sinua kehittdmaan "Meilli on kyky tehdi itsemme eteen
elamadsi tasapainoisemmaksi asioita, ettd voimme kokonaisvaltaisemmin
tyon, opiskelun ja muun eldman  paremmin!”

yhteensovittamisessa sekd
ajanhallinnan kdyttamisen
tehostamiseen.

Toivottavasti saat tdstd oppaasta
tarkeitd vinkkejd itsellesi, jotta saat |
ideoita ja uusia ndkokulmia \
hyvinvointisi edistimiseen ja sen
ylldpitdmiseen.
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Itsensa johtaminen &
voimavarat
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Miten voit
saavuttaa
tavoitteet ja
unelmat

sekad mitka

asiat ovat
tairkeimpia
elimissisi?
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Miti itsensd johtaminen tarkoittaa?

Itsensd johtaminen on jatkuva oppimisprosessi, jonka tarkoituksena on
auttaa sinua oppimaan ja tuntemaan itseési syvillisemmin. Se auttaa
sinua paremmin ottamaan itsesi haltuun sekd auttaa ohjaamaan omia
tunteitasi, ajatuksiasi ja tekojasi. Tdrkeimpid itsensd johtamisen kyvyista
liittyvat kykyysi huolehtia omasta hyvinvoinnistasi ja oman
energiatasosi sddtelystd. Myos taidoissasi on kyse tavoitteellisesta ja
tehokkaasta toiminnasta, jossa voimavaroina ovat omat kykysi ja
tarpeesi, jotka tunnistat.

Kun osaat tunnistaa ja erotella keskendin iloa tuottavat asiat, levon
tarpeen, haasteellisuuden tyonteossa ja oman ajanhallintasi valilld,
kykenet hallitsemaan omaa toimintaasi. Olet itsesi johtaja, ja
kehittymisesi tulee nikymadén siind, ettd osaat tunnistaa omat
kehittdmiskohteesi, joita alat tyostamadan. Ymmarrat myos, ettd itsensd
johtamisen prosessi ei tule olemaan ikind valmis -vaan se on tosieldiman
reflektointia ja itsesi tutkimista.

Erityisesti opiskelijana ja yrittdjand, opiskelussasi ja tytelaméassasi
korostuvat hyvi itsekuri, siksi itsensd johtamisen taidot ovat
vilttamattomid. Taitoja on hyvé kehittdd ja harjoitella systemaattisesti,
jotta voit viedd tyosi ja eldmadsi kohti haluttua paamadradasi ja
menestystd. Menestyvd itsensd johtaja asettaa itselleen tavoitteita ja luo
sekd visioi asioita, joita hdn haluaa saavuttaa. Voit saavuttaa itsellesi
asetettuja tavoitteita, pyrkimilld pysymddn tavoitteissasi ja pysymdan
asetetuissa pddtoksissd. Itsensd johtamisella on todettu hyvid etuja, jotka
heijastuvat monin tavoin omassa eldmaésséasi johtamisty6si kautta. Luot
ja tuotat itsellesi edun, josta on jatkuvaa hyotyd ymparoivassa
elamassasi.
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Miti voimavarat ovat?

Ty0ssdsi ja opiskelussasi painottuvat erityisesti henkiset voimavarasi,
joka my0s heijastuu fyysiseen jaksamiseesi. Kiireisessd elaméssési
joudut jakamaan eldmadsi voimavaroja moneen suuntaan -perheesi,
ystdviesi, sekd opiskelun ja tyon kesken, joten eldmé&nhallintasi merkitys
tulee korostumaan oman jaksamisesi ja vastuiden suorittamisen
nakokulmasta. Voimavarat ovat yksinkertaistettuna vastuunottamista
omasta hyvinvoinnistasi, jossa pdatat aktiivisesti ottaa vastuuta siitd,
miten voit ja toimit sen hetkisessd tilanteessa. Tama vaatii, ettd olet
henkisesti hyvdssd kunnossa, jotta voimavarat tukevat elamédnhallintaasi
ja luot tasapainoa vastuun vilille.

Voimavarojen ldhtokohtana on ajatus siitd, ettd olet itse oman eldmasi
paras asiantuntija. Sinulla on kyky auttaa itseési ja vahvistaa
voimavarojasi oman ajattelusi kautta. Jotta voit vahvistaa, vaalia ja
hyodyntdd voimavarojasi, on niiden tunnistaminen tarkedd. Keskeisid
voimavara-ajattelun elementtejd ovat toiveikkuus ja tavoitteellisuus.

Voimavarat ovat sisdisid ja ulkoisia asioita, jotka koostuvat monesta eri
tekijoiden summasta. Silld tarkoitetaan eldménhallinnan taitoja,
eldmantilannetta, fyysistd ja psyykkistd terveyttd, ihmissuhteita seka
persoonallisuuteen liittyvia tekijoitd. Persoonallisiin tekijoihin kuuluvat
identiteettisi ja ndkemys sekd uskomus omista kyvyistédsi. Myos
riittdvyys omasta itsestdsi ja taidoistasi ovat tdrkeitd voimavaroja. Omat
voimavarasi ja niiden vahvistaminen sekd myonteinen muutos,
pohjautuvat omakohtaisiin oivalluksiisi.

Jotta voit lievittdd stressid ja ahdinkoa, sinun on tirkedd luoda
tasapainoa ulkoisten ja sisdisten voimavarojen paineiden kanssa. Ndin
ollen voit ottaa itsellesi omaa aikaa palautuaksesi ja jaksaaksesi mennd
eteenpdin kohti paamadaradsi.
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Voimavarakeinoja

Seuraavaksi syvennytddan hieman voimavarakeinoihin ja mitd ne pitdd
sisdllddn. Voimavarakeinojen osa-alueiden avulla sinulla on
mahdollisuus sisdistdd sen tarkoitusperdd ja ottaa itsellesi kdyttoon niita
ominaisuuksia mitd kaipaat itsesi johtamisen kehittdmisessa. Alla on
kuvattuna voimavarat kehg, joka sisdltdd psykologisen pddoman,
mindpystyvyyden, henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja ajanhallinnan.
Jokaista osa-aluetta ymparoivat myos niiden tarkoitukset hyvin tiiviisti,
mutta aukaisen sinulle syviallisemmalld tasolla mitd nama
voimavarakeinot tarkoittavat. Jotta voit reflektoida keinot omassa
elamdssdsi, sinun on tdarkedd oppia sisdistaimadn nama osa-alueet
ajatuksen tasolla.

* henkinen e mini uskon

voimavara * mind pystyn

* toivo
* sitkeys

*80/20-sdanto eitsensd tuntemus
¢ Parkinsonin laki evahvuuksien
e Pomodoro- tiedostaminen
tekniikka
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Psykologinen pidoma

Psykologinen pddoma on sisdinen voimavarasi, jonka avulla voit
kohdata tilanteita ja estdd niihin liittyvid ahdistuksen ja turvattomuuden
tunteita. Se on hallinnan tunnetta, jolla pystyt hallitsemaan omaa
eldmadsi erilaisissa tilanteissa, ympaéristtissd ja vastuissa. Sinun
hallintasi tunteessa korostuvat sinun oma halusi voida vaikuttaa itseesi
ja elaméantilanteeseesi.

Psykologisen padoman ydinulottuvuuksia ovat itseluottamus, sitkeys,
realistinen optimismi ja toiveikkuus.

Itseluottamus on sinun oma uskosi omiin kykyihisi saavuttaa haluttuja
tavoitteita. Tunteesi ja uskomuksesi kautta pystyt vaikuttamaan siihen,
miten toimit, etkd ole pelkdn olosuhteiden armoilla tai toisten
johdateltavissa.

Sitkeys on takaiskuista palautumista ja uudelleen yrittdmistd. Kun
kohtaat vastoinkdymisid, et lannistu niistd vaan palaat takaisin siihen
mistd aloitit. Jatkat yrittdmistd uusien ideoiden ja keinojen turvin,
etenemailld ja kokeilemalla eri vaihtoehtoja.

Realistinen optimismi on sinun havaintosi siitd, kuinka omilla
ponnisteluilla voit vaikuttaa asioiden onnistumiseen ja uskosi, etta
vahvuus kantaa my0s jatkossa. Osaat huomioida, ettd vastoinkdymiset
ovat tilapdisid ja ne voivat johtua ulkoisista syista.

Toiveikkaana olet motivoitunut saavuttamaan tavoitteesi. Pystyt
arvioimaan omaa toimintaasi, miten ja miksi -ajattelulla ja keksit
toisenlaisia keinoja pddmaéarasi tavoittelemiseksi, mikéli et edisty
toivomallasi tavalla.

SIVU 8



Mindpystyvyys

Mindpystyvyys on sinun uskomuksesi siihen, ettd sinulla on kyky4 ja
taitoa koordinoida ja organisoida asioita muuttuvissa ja haastavissa
tilanteissa. Voit ajatella mindpystyvyyden kasitettd yhtend
voimavarakeinoina omassa toiminnassasi, kun vastuuntayttamaéssa
eldmadssasi on paljon asioita suoritettavana. On tarkedd, ettd ymmarrét ja
sisdistdt sekd uskot omaan pystyvyyteesija kykyihisi sen sijaan, ettd
kyseenalaistat niitd, ja sen takia sinun on vaikeaa edetd omassa
elamaéssasi.

Oma uskomuksesi henkilokohtaisesta tehokkuudesta vaikuttavat
eldmanlaatuusi ja eldimé&nvalintoihisi. Se heijastuu motivaatiotasoosi,
toiminnan laatuusi ja sietokykyysi. Olet myos haavoittuvaisempi
stressille ja masennukselle. Erilaiset eldménjaksot edellyttavat
uudenlaisia vaatimuksia, kuten henkilokohtaisen tehokkuutesi
kehittdmistd -saadaksesi aikaan onnistuneen toiminnan. Sinun luonteesi
ja koettu itsetehokkuutesi muuttuvat koko elinidn aikanasi, siksi on
hyvd oppia tunnistamaan mindpystyvyyden osa-alueita, jotta haasteista
selvidd.

Omat kokemuksesi vaikuttavat eniten itsekyvykkyytesi uskomuksiin ja
siitd tulevaan kdyttdytymiseen. Menestyksesi rakentavat vankemman
uskomuksen henkilokohtaiseen tehokkuuteesi, mutta epdonnistumiset
saattavat heikentdd sitd. Samalla my6s muiden epdonnistumiset voivat
heikentdd sinun omaa arviotasi omasta kyvystdsi suoriutua asioista ja
pystyvyyden tunnettasi omaa kadyttaytymistd ja ajatteluasi kohtaan.

Jotta jaksat ponnistella haasteista eteenpdin, sinun omilla sanoillasi on
iso painoarvo menestymiseesi ja taitojesi edistamisessd seka
tehokkuutesi kehittymisessd. Muista siis, positiivisella sanallisella
vaikuttamisella voit vakuuttaa itsesi hyviin suoriutumisiin ja
tunteiden sditelyysi.
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Henkilokohtainen hyvinvointi

Kokonaisvaltainen hyvinvointi ldhtee sinun fyysisestd kunnostasi ja se
toimii voimavaratekijand nopeatempoisessa, tehtdavien tayttamassa
eldmadssasi. Kokonaisvaltaista hyvinvointia ajatellaan itsensd johtamisen
perustana, jossa tdrkednd ominaisuutena on itsesi tuntemus ja omien
vahvuuksiesi tiedostaminen.

Tehtdvanasi on ymmartad omat heikkoutesi ja huolehtia saamastasi
riittdvastd ravinnosta, liitkunnasta, levosta ja ihmissuhteista. Ndiden
tasapaino, auttavat sinua kokemaan miltd eldmaési maistuu, osaat elda
hetkessd ja olet tyytyvdinen sen hetkisiin asioihin, kun
kokonaishyvinvointisi on kunnossa.

Vahvistaaksesi omaa hyvinvointiasi, sinun on tunnistettava
itsetuntemuksesi, jotta voit tietoisesti vaikuttaa vahvistamalla eri osa-
alueiden voimavarojasi. Kokonaisvaltainen hyvinvointi sisdltdd kehon
tuntemuksen, henkisen-, sosiaalisen-, psyykkisen-, ja ammatillisen
hyvinvoinnin.

Kehon kokonaisvaltainen hyvinvointi: ravinto, lepo, liikunta, uni, rentoutuminen

Henkinen Sosiaalinen Psyykkinen Ammatillinen
arvot tunteiden ajattelu tavoitteet
padmaara hallinta muisti osaaminen
merkitykset positiivisuus oppiminen palaute
tasapaino ihmissuhteet luovuus motivaatio
mielekkyys harrastukset kehittyminen

Henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueet. (Sydinmaanlakka 2017)
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Ajanhallinta

Tuntuu, ettd jokaisella meitd ympaéroivilld ihmisilld on ajan kanssa ja sen
hallitsemisessa haasteita. Niin varmasti myos sinullakin! Koet tunteen
kiireen, tehtdvien suorittamisen vaikeudet sekd jokapdivaistd
selviytymistd hektisestd arjesta. Omat tunteesi aikaa kohtaan huokuvat
monista eri suunnista ja yritat mahdollisimman hyvin jarkeistda
ajanhallinnan suunnitteluasi.

Aikaa ja sen hallintaa on mahdollista opetella. Voit aloittaa silld, etta
pysdhdyt ja tarkkailet mihin oma aikasi kuluu. Mikdli koet kiireen
tunteen, se johtuu usein jasenteleméttomastd tyostasi, toisin sanoen,
mitd kiireisempi koet olevasi, sen vdhemman saat asioita aikaan.

Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa omaan ajankdyttoosi. Kun otat
vastuuta ajankdyttosi suhteen, teet tietoisen valinnan, kuinka paljon ja
mihin kaytat aikaasi. Tekemadsi valinnat eldméntilanteessasi vaikuttavat
mahdollisuuksiisi valita ajankédyttodsi edesauttamalla elamési
tasapainoisempaan suuntaan.

Ajanhallinnan ymmartdminen ja sen kdytantoon paneminen on osa
kokonaisvaltaista itsesi johtamista. Padamadrandsi on siirtdd energiasi
ekologisesti niihin tehtdviin, joita tavoittelet ja haluat saada tehdyksi.
Sitd mukaa, kun onnistut luomaan itsellesi oikeat ajanhallinnan
tekniikat, ymmarrat sen merkityksen ja tarkoituksen sekd innostut ja
motivoit itsedsi parempiin ajanhallinnan suorituksiin. Muista, ettd osaat
erottaa ja huomioida omaa tekemistdsi pakottamisen ja mielekkddan
tunteesi vililld. Tehtdvdstd suoriutuminen ei saa tuntua painostavalta tai
pakko suoriutumiselta vaan sen on tunnuttava iloiselta asialta asetetun
tavoitteen toteuttamiseksi.

Seuraavassa kappaleessa pddset tutustumaan kolmeen ajanhallinnan
tekniikkaan.
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Ajanhallinnan tydkaluja

Ajankdyton hallitseminen vaatii tietoisuuden siitd, mitd kuuluu tehdi ja
milloin asiat tullaan tekemé&én. Ndin pystyt saavuttamaan pienet ja
suuret tavoitteesi helpommin, jotta padset askeleen ldhemmaéksi
tasapainoisempaa eldmadadsi. Ajatuksen tasolla, sinun on oltava
muistanut sisdistdd, ettd “joka pdivd ei pida yrittdd tehdd jotakin tai
kayttdd joka sekuntia jonkinlaiseen tyontekoon.” Tuottavuutesi
hyodyntamiseksi riittdd, ettd méadrittelet ajankdyttosi sen suhteen, etta
saat tarvittavan ajan vapautettua tyohon, johon sen haluat kayttaa.

T&td opasta varten on valittu kolme ajanhallinnan tyodkalua, joita voit
kdyttdd omassa eldmaéssési ajanhallintasi kehittamiseksi:

o 80/20-periaate: rajoita tehtdvit vain valttamattomaan
lyhentadksesi tyoaikaa.

e Parkinsonin laki: lyhennd tytaikaa rajoittaaksesi tehtdvéat vain
valttamattomaan.

e Pomodoro-tekniikka: esim. 25 minuutin aikajaksoja yhtd tehtdavaa
kohden neljdssa tai lyhyemmissa erissa.

Ajankdyttosi vapaus alkaa siitd, kun poistat turhat suoritukset kaikesta
ylimadrdisestd tekemisestdsi. Ndin voit vilttyd ja ennakoida
ylikuormittumiselta. Ajanhallinnan tekniikat soveltuvat niin tyohon,
opiskeluun kuin kotisiivoukseen. Voit soveltaa nditd kolmea tekniikoita
yhdessd tai erikseen.

Ajanhallinnan tydkalujen mairitelmat:

80/20-periaate pyrkii ohjaamaan yksinkertaisia ja toimivia ratkaisuja
tarkoituksenmukaiseen ajankdyttoon. Ideana on ymmartda mika on
oleellisin asia tehdyssd prosessissa ja mikd tuo suurinpiirtein 80 %
tuloksista tai arvosta. Periaate on universaalinen ja mukautuvainen,
mikad tarkoittaa ettd 80 tai 20 ei ole kiveen hakattuja arvoja, vaan
enemmadnkin ideana on tunnistaa epdolennaisimmat ndkokulmat
olennaisista asioista. Esimerkiksi presentaatiosta 80 prosenttia on
puhumista ja 20 prosenttia esivalmistelua, pannukahvista 20 prosenttia
on kahvinpuruja ja 80 prosenttia vettd, ja niin edelleen.

Parkinsonin laki pyrkii tunnistamaan tehokkuuden enemmankin
ajanhallinnan kautta, mutta my®os osittain tehokkuutena. Tama laki
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korostaa sitd missd ajassa pystyt tekemddn juuri tietyn asian, niin ettd se
on tehty loppuun ja voit siten siirtyd seuraavaan asiaan. Parkinsonin laki
auttaa sinua myos nopeammin tehtdvan suorittamiseen, niin ettd padset
keventamadn tyotaakkaasi mahdollisimman pian. Se on tehokas laki
etenkin silloin, kun sinusta tuntuu, ettei pdivéassa riitd aikaa kaikille
niille tehtdville, mitkd haluat tai pitdisi olla tehtyna.

Parkinsonin lakia hyodyntdessd on tarked muistaa, ettd kyse ei ole vain
priorisoiduista tehtdva listoista, vaan kyvystda hahmottaa kuinka
nopeasti saat tehtyd kunkin tehtdvan. Esimerkiksi kun tunnet etta
aamuisin sinulla on kiire, niin voit miettid Parkinsonin lain kautta
kuinka nopeasti pystyt nousemaan ylos sangystd ja aloittamaan pdivan
tai kun pidat esitelmdd, niin mikd on nopein tapa luoda vaikutus
yleis66si, jotta saat heidét heti koukkuun.

Pomodoro-tekniikan pyrkimyksend on saada sinut pysdhtymadéan ja
olemaan ldsnd tekemisissasi 100 prosenttisesti ilman, ettd aika aiheuttaa
stressid ja mielesi toimii ilman rasitusta. Tekniikan tarkoituksena on
auttaa sinua kehittdmaééan itsedsi, olemalla ldsné ja tarkkailemaan omaa
ympdristodsi. Tekniikan avulla opit saavuttamaan tavoitteesi olemalla
vahva ja pddttdvdinen.

Pomodoro-tekniikan ydin on 25 minuutin aikajaksot yhta tehtavaa
kohden, johon keskitytdan 100 prosenttisesti ilman ulkoisia
héiriotekijoitd. Yleensd 25 minuutin ajanjakson jdlkeen pidetddn 5
minuutin mittainen tauko ja neljan ajanjakson jalkeen pidetddn pidempi
tauko. Voit itse mddritelld tekniikan ajanjaksojen pituudet ja maarat sekd
tarvittavien taukojen pituutta. Muista rentoutua ja tyhjentdd mielesi
taukojen aikana edellisistd ja tulevista tehtdvistd.
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80/20 PERIAATE

TEHTAVA:

Visioi tilanne ja yrita
miettid miten
soveltaisit periaatetta
ajattelemaasi
tilanteeseen tai
tehtavaan.

Télle sivulle voit
kirjoittaa visioimasi
tilanteen tai tehtdvan
vastauksineen.

MUISTIINPANOJA TEHTAVASTA:
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PARKINSONIN LAKI

TEHTAVA:

Visioi tilanne ja yrita
miettid miten
soveltaisit periaatetta
ajattelemaasi
tilanteeseen tai

tehtdviaan.

Télle sivulle voit
kirjoittaa visioimasi
tilanteen tai tehtavan
vastauksineen.

MUISTIINPANOJA TEHTAVASTA:
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POMODORO
TEKNIIKKA

TEHTAVA:

Visioi tilanne ja yrita
miettid miten
soveltaisit periaatetta
ajattelemaasi
tilanteeseen tai
tehtdvaan.

Télle sivulle voit
kirjoittaa visioimasi
tilanteen tai tehtdavian
vastauksineen.

MUISTIINPANOJA TEHTAVASTA:
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VINKKEJA SINULLE, JOKA HALUAT PARANTAA
ITSENSA JOHTAMISTA JA HYODYNTAA
VOIMAVARAKEINOJA

1. OTA AIKAA ITSELLESI JA OMAN ELAMASI
SUUNNITTELUUN.

2. OLE ARMOLLINEN ITSELLESI JA ANNA TULOSTEN PUHUA
PUOLESTASI.

3. JOHDA ELAMASI KAIKKIA OSA-ALUEITA, HUOMIOIDEN
NIIDEN TARKEYTTA KOKONAISVALTAISESSA
HYVINVOINNISSASI.

4. VIE ASIAT KAYTANTOON. MUISTA, ETTA SINA VOIT
VAIKUTTAA OMAAN TEKEMISEESI.

5. SEURAA OMAA KEHITYSTASI JA TARKKAILE TULOKSIASI.
NAIN HUOMAAT OMAN ONNISTUMISESI JA MOTIVAATION
KASVUN.

6. USKO ITSEESI JA USKO OMIIN KYKYIHISI SAAVUTTAA
TOIVOTTUJA JA HALUAMASI ASIAT.

Opasta hyodyntineiden mietteita:

”Sain konkreettisia vinkkeji omaan "Ymmdrrin nyt paljon paremmin, kuinka oman
elimdn. Aion hyodyntii ajanhallinnan itseni ohjaaminen ei tarvitse olla painostavaa ja
tekniikoita jatkossa niin opiskelu-, tyo- stressaavaa suorittamista vaan enemmdankin
kuin yksityiseldmdssikin. YIlitti, miten oman itsensd kunnioittamista ja vahvuuksien
samankaltaisia haasteita muillakin oli kiyttamistd. Aikaa ei aina tarvitse rajata vaan
itsensi johtamisessa. Aiheena tirked ja sitd voi tarkastella eri keinoin; suunnittelemalla
ajankohtainen tydeldmissi.” etukidteen tilannetta ja ymmidrtimidlld mikd on

tirkedd. Kun on aika levdtd, niin keskittyy

nykyhetkeen, jotta voi olla tiysissd voimissa. ”
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