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Esimiesty0 voi olla hyvin haastavaa ja hektista. Kiireen keskella voi helposti unoh-
taa itsensa. Taman vuoksi opinnaytetydssa keskityttiin esimiehen itsensa johta-
misen merkitykseen esimiehen itsensa kannalta.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa esimiehen itsensa johtamisen mer-
kitystd esimiehen itsensad nakokulmasta katsottuna. Ensin rakennettiin teoria-
osuus, jonka pohjalta luotiin haastattelulomake. Tutkimus toteutettiin haastattele-
malla esimiesasemassa tydskentelevia henkilditd. He antoivat vastauksensa
pohjautuen omiin kokemuksiinsa ja nakemyksiinsa.

Esimiehen itsensa johtaminen osoittautui tutkimuksen myoéta erittdin merkitta-
vaksi esimiehen itsensa kannalta. Tutkimustulosten perusteella esimiehen it-
sensa johtaminen on laaja-alainen kokonaisuus, jolla on vaikutus moneen. ltse-
tuntemus nousi merkittdvaan asemaan tavoiteltaessa hyvaa itsensa johtamista.

Tutkimuksen johtopaatoksena esimiehen itsensa johtamisen voidaan osoittaa
olevan erittain merkittdvassa roolissa esimiehena onnistumisen kannalta. Esimie-
hen itsensa johtamisen merkitys ei ole alaan sidonnaista. Koska tutkimuksessa
kay ilmi useampi syy, minka vuoksi hyva esimiehen itsensa johtaminen on tar-
keaa, voidaan sen osoittaa olevan valttamatonta esimiestydssa. Tulosten mu-
kaan oli ilmeista, etta itsensa johtaminen on jatkuva prosessi, eika siina ole kos-
kaan valmis.

Koska esimiehen hyva itsensa johtaminen osoittautui niin merkittavaksi, voisi ai-
hetta |&htea tutkimaan enemman. Jatkotutkimusehdotuksena on lahtea selvitta-
maan, miten tyonantaja voisi tukea esimiehiaan kohti onnistunutta itsensa johta-
mista seka ohjeistaa heita sen jatkuvaan kehittamiseen.
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Working in a supervisory position can be very challenging and hectic. A busy
work schedule may lead to forgetting to take care of oneself. This is why this
thesis focused on self-management especially of people in a supervisory posi-
tion.

The goal of this thesis was to explore the importance of self-management as
viewed by people working in supervisory positions. The theory of self-manage-
ment was first laid out and explained, and then a questionnaire was created on
the basis of the theory. The actual research interviews were conducted by send-
ing the questionnaire to persons working in supervisory positions.

Based on the research interview answers, it was discovered that self-manage-
ment was extremely crucial for the supervisors themselves. The results proved
self-management to be a large-scale concept that impacts many if not all the as-
pects of work. Self-awareness and knowledge of oneself are important factors in
striving towards great self-management.

The conclusion of the research is that the self-management of a person working
in a supervisory position plays a big part in their succeeding in their role. Its im-
portance does not depend on the field of work. The results also showed that self-
management is an ongoing process that is never completed. One must always
strive to improve themselves.

Because of the discovered importance of self-management while working in a
supervisory role, it would be appropriate to do more research on the topic. One
topic for a follow-up research would be how an employer could support their su-
pervisory employees in successful self-management.

Key words: self-management, supervisory position
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1 JOHDANTO

Esimiehena tydskentely voi olla valilla hyvinkin hektista ja haastavaa. Toiden ai-
heuttaman kiireen keskella sitd helposti unohtaa itsensa ja itsensa johtamisen.
Esimiehen itsensa johtaminen on tarkeaa erityisesti henkildn itsensa kannalta.
Se vaikuttaa niin tydskentelyyn, kuin vapaa-aikaankin. Tama on se ajatus, josta

opinnaytetydn aihe sai alkunsa.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa ja pyrkia vastaamaan kysymykseen, miksi
hyva itsensa johtaminen on tarkeaa esimiehen itsensa kannalta katsottuna. Opin-
naytetyon nakokulmaksi valikoitui juuri tdma nakdkulma, koska itsensa johtami-
nen on jokaisen omalla vastuulla, eikd kukaan voi tehda sita puolestamme. Esi-
miehen itsensa johtamisen merkityksesta kertoo myos se, etta nykyisten johta-
misteorioiden mukaan kaiken johtamisen lahtdkohta on esimiehen itsensa johta-
minen (Sydanmaalakka 2006, 29). Sydanmaalakka (2006, 28) esittaakin kirjas-

saan tadhan ajatuksia herattelevan kysymyksen:

Mika on ihmiselle tarkeampaa, kuin oppia johtamaan itseaan ja elaa
taysipainoista ja onnellista elamaa? (Sydanmaanlakka 2006, 28.)

Tutkimusmenetelmaksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Se tarjoaa
maarallista tutkimusta paremmin yksil6lle mahdollisuuden kertoa mielipiteitaan ja
nakemyksiaan tutkimuksessa esitettyihin avoimiin kysymyksiin (Tilastokeskus
n.d.). Tama mahdollistaa haastattelussa saavutettavien vastausten syvemman

tason, mika puolestaan tukee opinnaytetyon aihetta.

Haastattelu toteutettiin sahkdpostikyselyna. Lomake lahetettiin kuudelle esimies-
asemassa tyoskentelevalle henkildlle. Vastausten perusteella pyrittiin selvitta-
maan, miten esimiesasemassa tyoskentelevat henkilot kokevat itsensa johtami-
sen ja sen tarkeyden yksilon nakdkulmasta. Opinnaytetydn johtopaatokset syn-

tyivat teoriaosuuden ja haastatteluiden pohjalta.

Tutkimuskyselylomakkeessa oli kahdeksan avointa kysymysta, joista osa sisalsi
tarkentavia jatkokysymyksia. Haastattelulomakkeen kysymykset muodostettiin

opinnaytetydn teoriaosuuden pohjalta seka siihen perustuen. Nain varmistettiin,
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etta teoriaosuus ja haastatteluosuus ovat toisiaan tukevia, jolloin opinnaytetydsta

syntyy ehea kokonaisuus.



2 ITSENSA JOHTAMINEN

2.1 Itsensa johtaminen kasitteena

Itsensa johtamisen voidaan katsoa olevan oman tietoisuuden laaja-alaista, kay-
tannodllista ja syvallista kehittamista (Sydanmaanlakka 2006, 34). Sitd voidaan
pitda kaiken johtamisen perustana, koska kaiken johtamisen kannalta tarkeinta
on se, miten johdat itsedsi. Se on "vaikutusyritys” juuri omaan itseensa. (Halsa
2020.) Kun esimiehen itsensa johtaminen on kunnossa, voi han toimia hyvana

esimiehena alaisilleen.

Yksinkertaisuudessaan itsensa johtaminen koostuu viidesta osa-alueesta, jotka-
ovat keho, mieli, tunteet, arvot ja tyd. Keholla tarkoitetaan fyysista kuntoa, mieli
kattaa muun muassa oppimisen, ajattelemisen ja luovuuden, tunteisiin lukeutuvat
emotionaaliset ja sosiaaliset toiminnot. Arvot ovat henkisia toimintoja, jotka liitty-
vat juuri yksildon kokemaan merkitykseen ja tarkoitukseen. Viidennella osiolla eli
tyolla tassa tarkoitetaan kaikkia ammatillisia toimintoja ja taitoja. Taman kokonai-
suuden itsensa johtamisesta muodostaa Sydanmaanlakan luotsaaman Oy Mina
Ab -mallin. (Halsa 2020.)

2.2 Oy Mina Ab -malli

Oy Mina Ab -malli on teoreettisten juurten pohjalta luotu konkreettinen malli ja-
sentda itsensa johtaminen selkeasti hahmoteltaviin osiin. Malli kietoo sisdansa
erilaisista johtamisteorioista kerattyja oivalluksia. Myds itsensa johtamisesta ole-
vat tieteelliset teoriat ovat sisallytetty Oy Mina Ab -malliin. (Sydanmaanlakka
2006, 28.)

Oy Mina Ab -mallin ajatuksena on, etta jokainen toimii oman ”yrityksensa” toimi-
tusjohtajana, ja on nain ollen vastuussa siitd kuinka hyvin oma yritys toimii ja voi.
Yrityksella tassa viitataan jokaisen omaan rakenteeseen, jota on tarpeen osata

johtaa hyvin. Mallin mukaan yrityksemme kostuu viidesta osa-alueesta, jotka ovat
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fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, henkinen ja ammatillinen osasto. (Sydan-
maanlakka 2006, 30.)

Reflektointi on tarkea taito onnistuneessa itsensa johtamisessa. Kaiken itsensa
johtamisen perustana on itsensa tunteminen, ja tyokaluina toimivat oma per-
soona ja persoonallisuus. Avaimena tietoisuuteen naista toimii itsetutkiskelu. Sen

avulla pyritaan arvioimaan ja tutkimaan itseaan. (Sydanmaanlakka 2006, 33.)

Oy Ab Mina -mallin kattokasitteena on tietoisuus. Psykologiassa tietoisuus jae-
taan kolmeen kategoriaan, jotka ovat havaintotietoisuus, minatietoisuus ja kuvit-
teellinen tietoisuus. Jokainen luo oman tietoisuutensa valitsemalla, mihin huomi-
onsa kiinnittaa. Tietoisuuden ajatellaan olevan valveillaoloa. Psykologiassa tie-
toisuus maaritellaan hieman syvemmin. Sen mukaan tietoisuus maaritellaan sel-
laiseksi mielen tasoksi, joka pystytaan halutessa tiedostamaan. (Sydanmaan-
lakka 2006, 58.)

VISIO

Nosce te ipsum!

[ TIETOISUUS |

| keHo || MIEL || TUNTEET |[ ARvOT || TYO |

(fyysinen) (psyykkinen) (sosiaalinen) (henkinen) (ammatillinen)
[ UUDISTUMINEN: itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio ]
* ravinto *  ajattelu * tunteiden * arvot * avaintehtdvat
liikunta *  muisti hallinta e pddmadrat * tavoitteet
* lepo * oppiminen positiivisuus *  merkitys * osaaminen
* uni * luovuus ihmissuhteet ~*  henkiset * palaute

harrastukset virikkeet *  kehittyminen
yhteisollisyys ¢  tasapaino

* rentoutuminen ¢ havainnointi

KUVIO 1. Oy Mina Ab:n organisaatiokaavio. (Sydanmaanlakka 2006, 29.)



2.2.1 Fyysinen itsensa johtaminen

Fyysinen hyvinvointi koostuu periaatteessa itsestaan selvista osista, mutta ne
ovat asioita, jotka juuri sen vuoksi saattavat helposti jaada taka-alalle. Yksinker-
taisuudessaan fyysinen hyvinvointi pitaa sisallaan ravinnon, liikunnan, levon,
unen seka rentoutumisen ja on nain kehon kokonaisvaltainen kokonaisuus (Sy-
danmaanlakka 2006, 29).

Sydanmaanlakka (2006, 98) toteaa kirjassaan fyysisella kunnolla olevan suora
yhteys tydssa jaksamiseen, tehokkuuteen, luovuuteen seka yleiseen hyvinvoin-
tiin. Hyva fyysinen kunto ei siis ole ainoastaan sita, etta jaksaa juosta kaikkein
pisimpaan tai harjoitella kuntosalilla kaikkein suurimmilla painoilla. Fyysisella
kunnolla on hyvin laaja-alaiset vaikutukset, minka vuoksi se on myds tarkea osa-

alue itsensa johtamisessa.

Kehotietoisuus on avain fyysisen kunnon johtamiseen. Keho voi viestia erilaisten
tuntemusten avulla asioista jo paljon ennen kuin mieli tiedostaa niita. Oman ke-
hon kuuntelua on tarkea harjoittaa, koska se auttaa kehittamaan kehotietoisuutta.
Mikali omasta kehosta vieraantuu, voi kehotietoisuus heiketa. Kehotietoisuus on-
kin jatkuva projekti, minka vuoksi siihen on hyva kiinnittaa tietoisesti huomiota
koko ajan. (Karhumaki 2016.)

2.2.2 Psyykkinen itsensa johtaminen

Ajattelu, muisti, oppiminen, luovuus ja havainnointi, tata kaikkea on mieli (Sydan-
maanlakka 2006, 29). Mielen johtaminen on psyykkista itsensa johtamista. Se
koostuu ajatuksista, mielikuvista ja tunteista. Se on kokemus- ja elamysmaail-
mamme, joka pitaa sisallaan tunteita, arvoja, ajatuksia, sanoja, mielikuvia, tar-
peita, kasitteita ja motiiveja. Sen tehtavana on vastaanottaa uusia arsykkeita jat-
kuvasti. (Sydanmaanlakka 2006, 131.)

Yksi suurimmista haasteita mielen johtamisessa on Idytaa rauha mieleen. Mieli

harhailee menneisyyden ja tulevaisuuden valissa, vaikka tarkeinta olisi saada se
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pysahtymaan ja rauhoittumaan juuri tdhan hetkeen. Taman taidon voi oppia har-
joittelemalla ja matkaamaan itseensa. (Sydanmaanlakka 2006, 131.) Ajatuksia ja
mielta ei voi pysayttaa, mutta Sydanmaanlakka (2006, 132) toteaakin kirjassaan
jonkun viisaan todenneen, etta aaltoja ei voi pysayttaa, mutta niilla voi oppia surf-
faamaan. Itse tulkitsen taman niin, etta itse ei voi hallita, mita ajatuksia ja tunte-
muksia tulee, mutta mielen harjoittelun avulla pystyy vaikuttamaan mihin niista

tarttuu ja mitka niista paastaa menemaan ohi.

Mielen jatkuvaa tydstamista voidaan pitéa hyvin tarkeéna sen kokonaisvaltaisen
vaikutuksen vuoksi. Omaa mieltad on tarkeaa pysahtya kuuntelemaan. Rantala

(2019, 92) kirjoittaa mielestani asiasta hyvin kirjassaan.

Hanen kirjoituksensa menee seuraavasti: Jos et koskaan kuuntele
omaa mieltasi, paljon tarkeaa tietoa menee ohi. Jos et koskaan tyh-
jenna paatasi, voi kayda niin, ettd se tulee liian tayteen eikd enaa
jaksa. (Rantala 2019, 92.)

Psykologi Silénin (2019) mukaan psyykkinen hyvinvointi mahdollistaa kykenemi-
sen opiskeluun ja tydn tekemiseen, rakastamiseen ja valittamiseen seka onnelli-
suuden tunteen kokemiseen. Ennen kaikkea se luo tunteen, etta kylla elama kan-
taa. Psyykkinen hyvinvointi on kokonaisvaltainen kokonaisuus, minka vuoksi
huono psyykkinen kunto heijastuu helposti myds fyysiseen kuntoon. Tama patee
toki myds toisin pain. Tekemalla itselleen hyvalta tuntuvia asioita ja elamalla ter-
veellisilla elamantavoilla huolehditaan psyykkisesta hyvinvoinnista (Verkko Varia
n.d.).

2.2.3 Sosiaalinen, henkinen ja ammatillinen itsensa johtaminen

Sosiaalinen itsensa johtaminen on tarkeassa asemassa, mita tulee yksilon hyvin-
vointiin ja jaksamiseen. Merkittavin tekija, joka toimintaamme ohjaa, on tunteet.
Tunteiden voidaan sanoa olevan ihmisen olemuksen ydin. Olivat ne sitten posi-
tiivisia tai negatiivisia. Jotta voidaan paaosin tarttua positiivisiin tunteisiin, on tun-
teita osattava johtaa ja hallita. Tunnealykkyyden hallintaa voidaankin pitaa

avaimena hyvaan sosiaaliseen kuntoon. (Sydanmaanlakka 2006, 173-175.)
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Hyva tunnealykkyys on tarkea ominaisuus esimiehelle, koska se on apuna tun-
teiden ymmartamisessa ja kasittelemisessa. Naiden vuoksi siitd on apua esimer-
kiksi stressinhallinnassa ja yllattavien tilanteiden kohtaamisessa. (Esimiesliitto
n.d.)

My0s arvot ovat tunteita ja ajatuksia, jotka ohjaavat yksilon kayttaytymista. Arvot
ovat valintoja asioista, joita yksilo pitaa tarkeana. Hyva henkinen kunto vaatii tie-
toisuuden omista arvoista. On tarkeda osata soveltaa omia arvoja kaytantoon
eladkseen elamaa, mika tukee omaa arvomaailmaa. Tama mahdollistaa koke-
muksen syvemmasta merkityksesta ja tarkoituksesta elamalle. (Sydanmaanlakka
2006, 207-209.)

Ammatillisen itsensa johtamisen tavoitteena voidaan todeta olevan tasapainon
saavuttaminen eri elaman osa-alueilla, minka vuoksi se on tarkea osa koko ko-
konaiskuntoisuutta eli kokonaisvaltaista mielen ja kehon hyvinvointia. Yksinker-
taisuudessaan ammatillinen kunto tarkoittaa sita, etta ihmisella on tyéelamassa
tarkea tehtava ja konkreettiset tavoitteet. Riittdva palautteen saaminen, hyva
osaaminen ja mahdollisuus jatkuvaan kehittymiseen ovat myos tarkeita hyvan

ammatillisen kunnon saavuttamisessa. (Sydanmaanlakka 2006, 227.)

2.3 Motivaatio

Motivaatio ajaa ihmiset toimimaan tavoitteiden ja paamaarien saavuttamista edis-
tavalla tavalla (Kukkola 2016). Motivaatio perustuu yksilon omiin motiiveihin el
siihen, minne halutaan, mita vietteja on seka mitd palkkiota odottaa. Kaplan
(2017) totesi artikkelissaan, ettd motivoitunut ihminen pystyy mihin vaan. Tama
kiteyttaa hyvin motivaation merkityksellisyyden. Jos jotakin haluaa saavuttaa, sen
kylld kykenee saavuttamaan, kunhan on motivoitunut. Motivaatio on peruslahde
tekemiselle ja syy miksi asioita jaksetaan tehda. Jos motivaatio katoaa tai on jo
alusta asti puuttunut, voi tydmaara johtaa loppuun palamiseen, joten motivaation

merkitys on suuri.

Motivaation taso on kuitenkin vaihteleva, joten sen yllapitamiseksi on nahtava

vaivaa. Motivaatio ei aina synny itsestaan, saatikka kesta huipussaan "maaliin
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asti”. Pienista onnistumisista iloitseminen matkalla kohti varsinaista maaranpaata
auttaa yllapitamaan motivaatiota. Ei kannata miettia vain yhta suurta maalia,
koska silloin jaa helposti huomaamatta, mita kaikkea on jo saavutettu. Uutta puh-

tia motivaatioon saa pohtimalla mihin on jo tultu.

Kaplan (2017) totesi artikkelissaan, etta: "goals are dreams with deadlines”. Suo-
raan kaannettyna: "tavoitteet, ovat unelmia, joilla on maaraaika”. Mika tarkoittaa
sita, ettd useimmiten ne isoimmat maalit, joita kohti pyritdan, ovat unelmia, jotka
halutaan saavuttaa. Unelmat kertovat siita, ettd ollaan kiinnostuneita asiasta ja
siitd mita tehdaan. Kiinnostuneisuus asioita kohtaa lisaa automaattisesti motivaa-
tiota. Motivoituminen epakiinnostavaa asiaa kohtaa on usein hyvinkin hankalaa,
koska motivaatio ei ole jo syntynyt vaan se pitaa saada luotua itse. (Kaplan 2017.)
Sisainen motivaatio on kuitenkin usein muita motivaatio lahteita tehokkaampaa
(Kukkola 2016).
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3 ESIMIESTYO JA ESIMIEHEN ITSENSA JOHTAMINEN

3.1 Esimiestyo

Vastuut, tehtavat ja roolit; tata on esimiestyd. Naiden kolmen osa-alueen avulla
voidaan maaritella esimiestyd. Vastuu kattaa seka asioiden etta ihmisten johta-
misen. Asioiden johtaminen on organisointia, toimintaprosessien hallintaa, suun-
nittelua, arviointia ja kontrollointia. Ihmisten johtamista voidaan puolestaan ku-
vata tavoitteena saada tyodntekijat toimimaan tavalla, joka edistaa tavoitteiden

saavuttamista. (Tilastokeskus n.d.)

Myds Ala-Turkian (2020) mukaan esimiestyd on kiteytettynd ammatti seka vas-
tuullinen tehtava. Hanen mukaansa esimiehen kolme tarkeintd ominaisuutta on
vuorovaikutus, viestinta ja lasnaolo. Jotta esimies parjaa tehtavassaan, on ha-
nelta I0ydyttava tietoa, taitoa ja ennen kaikkea tahtoa toimia asemassaan. Vaikka
tietoa ja taitoa 16ytyisi yllin kyllin, ilman tahtoa on vaikea toimia esimiestydssa.

Siksi sitd onkin hyvin tarkeaa loytya. (Ala-Turkia 2020.)

Itsetuntemus on kykya havaita ja tunnistaa omia tunteita, tarpeita, vahvuuksia ja
kehittamiskohteita. Hyva itsetuntemus auttaa ymmartaa miksi kukin kokee ja tun-
tee asioita niin kuin tuntee. Se auttaa meita vastaamaan kysymyksiin kuka ja mil-
laisia olemme. (Nyyti ry 2019.) Naiden asioiden vuoksi itsetuntemuksen voidaan
todeta olevan johtamisen ydintaito. Kun tunnistaa omia ajatuksia ja on tietoinen
tunteistaan, helpottaa se myo6s ymmartamaan muiden ajatuksia ja toimintaa.
(Staran.d.)

Esimiehen onnistuminen ei ole vain hanen itsensa onnistumista. Se on koko ha-
nen johdettavanaan olevan kokonaisuuden onnistumista. Kun esimies osaa teh-
tavansa, han saa aikaan johtamassaan kokonaisuudessa onnistumisia, siksi esi-
miehen onnistumista voidaan mitata taman johdettavien parjagamisella. (Era-
metsa 2009, 27.)
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3.2 Esimiehen itsensa johtaminen

Jotta esimies voi olla hyva johtaja, on hanen huolehdittava itsensa johtamisesta.
Itsensa johtamista voidaan usein pitdd muiden johtamista haasteellisempana.
Kuten muitakin taitoja, myos itsensa johtamista voi kehittaa ja opetella. Esimie-
hen on tarkeaa pyrkia kohti tasapanoista itsensa johtamista. Omien vahvuuksien
ja puutteiden tiedostaminen on tarkeaa, kun halutaan saavuttaa parempaa it-

sensa johtamista. (Jaaskelainen 2020.)

Jaaskelainen (2020) toteaa itsensa johtamisessa olevan pohjimmiltaan kyse siita,
ettd osaa hallita omaa energiaa ja tiedostaa oman huomion kiinnittymisen. Ener-
gian hallintaa voidaan sanoa fyysiseksi itsensa johtamiseksi. Energian hallinta
alkaa riittavasta unenmaarasta, monipuolisesta ruuasta ja liikkunnasta. Huomion
kiinnittdminen on puolestaan keskittymista. Kun huomio kiinnitetaan johonkin tiet-
tyyn asiaan, vahvistuvat aivoissa asiaan liittyvat kytkokset, mika auttaa kehitty-

mista kyseisella osa-alueella. (Jaaskelainen 2020.)

Itsensa johtaminen on esimiehelle tarkea taito. Esimiehen on tunnettava itsensa
hyvin, mikd mahdollistaa omien vahvuuksien ja heikkouksien tiedostamisen. Kun
ne tiedostetaan, on niitd mahdollista kehittaa. Esimiehella onkin tarkeaa olla halu
jatkuvasti kehittaa itseaan ja kasvaa seka ihmisena, etta esimiehena. Omiin ky-
kyihin luottaminen on tarkeda. Esimiehena on myds osattava ottaa palautetta

vastaan ja kyettava kehittymaan sita hydodyntamalla. (Puustinen 2019.)

On tarkeaa, ettd esimiehella on motivaatiota ja aito halu toimia tydéssaan. Moti-
voituneen esimiehen voidaan todeta lahtokohtaisesti olevan parempi itsensa joh-
taja, silla se mahdollistaa aktiivisemman ja innovatiivisemman tyodminan. (Nivala
n.d.) On tarkeaa olla kiinnostunut ja innostunut kehittdmaan itseaan ja oppimaan

lisda (Rissanen 2017).

Kiire on asia, joka tulee lahes poikkeuksetta jossakin kohtaa vastaan ty6ssa kuin
tydssa. Kiire on tuttua etenkin esimiehille, koska heilla on lopullinen vastuu huo-
lehtia tydyhteisdn kiireesta selviamisesta. Esimiehen itsensa johtaminen on

avaimena myo0s Kiireesta selvidmisessa. Jokaisessa tapauksessa Kiire on yksilol-



15

lista ja nain myos sen syntyminen on yksildllista. Itsensa johtamisen taito koros-
tuu, kun kiiretta ruvetaan purkamaan. Silloin tarvitaan taito osata kuunnella itse-
aan ja johtaa itseaan. On tarkea tunnistaa myos kiireeseen johtaneet tekijat, jotta

niité pystytaan ratkomaan. (Salin 2017.)

Yksi tarkea esimiestaito on tydn ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan. Hyva esi-
mies osaa myo0s tarvittaessa sanoa ei, kun sille on aihetta. (Silta, 2018.) Esimie-
hen voimavarojen kestamisen kannalta nama ovat tarkeita taitoja. ltsensa ja jak-
samisensa tunteminen auttaa tiedostamaan, milloin tulee sanoa jollekin ei. Voi-
mavarojen kannalta tyon ja vapaa-ajan erottaminen on merkittdvassa roolissa,

jotta palautumiselle jaa riittavasti aikaa.
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4 TUTKIMUSMENETELMA

4.1 Kaytetty tutkimusmuoto

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvalitatiivinen eli laadullinen tut-
kimusmuoto. Laadullinen tutkimus mahdollistaa maarallista tutkimusta paremmin
haastateltaville mahdollisuuden erilaisiin tulkintoihin esitetyista kysymyksista (Pit-
karanta 2014, 13). Tasta syysta laadullinen tutkimus soveltuu maarallista tutki-

musta paremmin vastaamaan taman opinnaytetyon tutkimuskysymykseen.

Kvalitatiivista tutkimusta kaytetaan, kun halutaan selvittaa syvallisempia yksityis-
kohtia, jotka auttavat ymmartamaan johtopaatosten merkityksen. Tata tutkimus-
menetelmaa kaytetaan, kun pyritdan mittaamisen sijaan enemman kuvailemaan
tutkittavaa aihetta. Laadullinen tutkimus mahdollistaa syvallisemman selvittami-
sen ihmisten ajattelumaailmasta. Syvallisempi tutkimuskysymysten selvittdminen

on kuitenkin tulosten analysoimista haastavampaa. (Surveymonkey n.d.)

4.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin haastatteluna. Tarkemmin haastattelumuotona kaytettiin
teemahaastattelua. Sen katsottiin olevan sopiva metodi, koska haastateltaville
haluttiin esittdd avoimia kysymyksia, jolloin he pystyvat antamaan vapaita vas-
tauksia. Kun vastausvaihtoehtoja ei ole valmiiksi annettu, voi haastattelussa il-
meta asioita ja nakemyksia, joita ei ennakkoon osattu odottaa. (Saarinen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006.)

Nykyisen maailmantilanteen ja COVID-19-epidemian aiheuttamien haasteiden
vuoksi katsottiin parhaaksi toteuttaa haastattelu sdhkdpostihaastatteluna. Se ra-
jaa osaltaan pois kasvotusten tehtavan haastattelun myéta mahdollisesti synty-
vaa avointa keskustelua, mutta toisaalta sahkdpostimuotoinen toteutus antaa

vastaajalle mahdollisuuden vastata rauhassa ajatuksella ja ajan kanssa esitettyi-
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hin kysymyksiin. Sahkdpostimuotoinen haastattelu myds helpottaa haastatelta-
vien osallistumista tutkimukseen, koska haastattelu ei ole aikaan tai paikkaan si-

donnainen.

Haastattelulomake (liite 1) lahetettiin kuudelle esimiesasemassa tydskentelevalle
henkildlle. Lomakkeessa oli kahdeksan avointa kysymysta. Osa kysymyksista si-
salsi tarkentavia jatkokysymyksia. Haastateltavilta oli ennakkoon kysytty haluk-
kuutta lahtea mukaan, minka vuoksi jokaiselta, jolle haastattelu lahettiin, saatiin
vastaukset haastatteluun. Haasteltavat henkilot pysyvat koko opinnaytetyon ajan
anonyymeina. Vastauksia purettaessa heita kuvataan kirjaimin A, B, C, D, Eja F.
Talla tavoin pystytaan erottelemaan henkildiden vastauksia toisistaan ja tarjota
lukijalle mahdollisuus ymmartaa, mitka ovat saman ihmisen vastauksia ja nake-

myksia.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Itsensa johtamisen merkitys

Itsensa johtamista pidetaan hyvana elamanhallintana. Se on elaman tasapainot-
tamista. Itsensa johtamisen avulla voidaan varmistaa yksilon jaksaminen niin
toissa kuin vapaa-ajallakin. Tutkimustuloksissa korostuu, kuinka tarkeaa on osata
erottaa ty0 ja vapaa-aika toisistaan. Niiden erottaminen on tarkeaa, koska vapaa-
ajalla ladataan energiavarastoja. Jos tyot tulevat jatkuvasti kotiin, on energian
keraaminen vaikeaa. Hyva itsensa johtaminen mahdollistaa naiden erottamisen.
Jos itsensa johtaminen on heikolla tasolla, tulee tydasiat helposti toistda mukaan

kotiin.

Itsensa johtaminen koetaan tarkeaksi yleisesti elamassa, mutta erityisesti esi-
miestyOssa sita pidetaan erittain merkittavana. ltsensa johtamisen merkityksen
koetaan korostuneen entisestaan aloittaessa tydskentelyn esimiesasemassa.
Haastateltava D toteaakin, ettd on vaikeaa toimia esimiehena ja johtaa muita,
ellei kykene ensin johtamaan itsedan. Myos haastateltava F:n kokemus tukee
tata ajatusta. Han toteaa, etta kun ymmartaa ja osaa johtaa itsedan, mahdollistaa
se kyvyn tukea ja motivoida muita. Haastateltava C puolestaan kokee itsensa

johtamisen mahdollistavan parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamisen.

Tutkimuksen mukaan itsensa johtamisen koetaan auttavan armollisuudessa itse-
aan kohtaan. Haastateltava A toteaakin, miten tarkeda on antaa itselle luvan
nauttia. Se etti osaa antaa itselle luvan nauttia, mahdollistaa se nauttimisen il-

man huonoa omatuntoa.

5.2 Itsetuntemus, arvot ja motivaatio

Tutkimuksesta saatujen vastausten perusteella voidaan todeta, ettd itsensa joh-

taminen on jatkuva prosessi. Se on projekti, joka ei ole koskaan valmis. Projekti,

jota on syyta jatkuvasti kehittaa. Itsetutkiskelun avulla voidaan I6ytaa uusia piir-
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teita itsestaan. Haastateltava F toteaakin itsensa johtamisen olevan itselleen par-
haiden toimintatapojen I6ytamista, eika itsensa vakisin sovittamista johonkin "nor-

maaliin” muottiin. Toteutuakseen tama vaatii hyvaa itsetuntemusta.

Itsetuntemuksen merkitys kady vahvasti ilmi tutkimustuloksissa. Myds tutkimus
osoittaa sen olevan perusta itsensa johtamiselle. Haastateltava F toteaakin heti
ensimmaisena itsensa johtamisen lahtevan liikkeelle itsensa tuntemisesta. On
tunnistettava niin vahvuudet kuin heikkoudet. Heikkouksien tunnistaminen mah-
dollistaa niiden kehittamisen seka hyvaksymisen. Tunnistamisen lisaksi oleelli-

sena pidetaan myos kykya osata hyddyntaa naita.

Tarkeys toimia omien arvojen mukaan ja kyky osata toimeenpanna ne myds kay-
tanndssa olivat asioita, jotka kavivat ilmi tutkimuksessa. Jotta arvojen mukaan
voidaan toimia, on niiden tiedostaminen kaikkein tarkeinta. On tarkeaa loytaa
keino toimia omien arvojen mukaisesti. Haastateltava B toteaakin olevan tarkeaa

osata tiedostaa itselleen tarkeat asiat ja pitaa niista kiinni.

Haastateltava F toteaa itsensa johtamisen tekevan johtamisesta ja tyonteosta
mielekasta ja tavoitteellista. Han myos kokee itsensa kehittdmisen ja johtamisen
motivoivan ja antavan paamaaran. Talla tavoin voidaan 16ytaa itsestaan kehitet-
tavaa, mikd mahdollistaa jatkuvan kehittymisen niin tydssa kuin itsensa johtami-

Sessa.

5.3 Itsensa johtamisesta apua haasteiden keskella

Esimiesty0 tuo mukanaan lisaa vastuuta ja sita myoéta tyon kuormittavuus lisdan-
tyy. Tydon haastavuus yleisesti ottaen kasvaa noustessa esimiesasemaan, mika
mahdollisesti lisda tyon kuormittavuutta. Kuormittavuuden lisaantyminen lisaa it-
sensa johtamisen merkitysta. Esimiehen on tarkeaa tunnistaa milloin omat re-

surssit tulevat vastaan ja osata sanoa ei, kun siihen on tarvetta.

Kaikesta ei voi eika tarvitsekaan selvita yksin. Esimiehen on tarkeaa osata dele-
goida tehtavia ja pyytaa apua silloin, kun omat resurssit eivat enaa riitd. Taman

vuoksi on erityisen tarkeaa tunnistaa omat rajat ja myds toimia niiden mukaan
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kaytanndssa. Tutkimuksessa kavi myods ilmi, etta itsensa johtaminen mahdollis-
taa armollisuuden itsea kohtaan. Nain voidaan taata esimiehen oma jaksaminen

ja estaa loppuunpalaminen.

Mikali esimies joutuu jatkuvasti kayttamaan voimavarojaan itsensa kannattelemi-
seen ja omaan selviytymiseen paivasta toiseen, on hanen vaikeaa mydskaan an-
taa alaisilleen mitdan. Muiden motivointi ja kehittdminen on vaikeaa, jos omakaan
jaksaminen ei ole kohdillaan. Itsensa johtamisen ja itsensa tuntemisen avulla

talta pystytaan valttymaan.

Stressia voi olla mahdotonta estaa etenkin esimiestybasemassa, mutta siihen
miten sita kasittelee voi vaikuttaa, mikali itsensa johtaminen on kohdillaan. Haas-
tateltava E korostaa, kuinka tarkeaa on kuunnella stressia, silla se kertoo aina
jostain. Kun stressia osaa kuunnella ja sen tiedostaa, on sita helpompi kasitella
ja suhtautua siihen tilanteeseen sopivalla tavalla. Stressinhallinnassa ja tulkitse-

missa korostuu tunnealykkyyden tarkeys.

Esimiesty0ssa tulee vastaan monenlaisia yllattaviakin haasteita ja vastoinkaymi-
sia. Tutkimuksessa tulee ilmi, miten tarkeaa on kyky osata erottaa asiat, joihin ei
voi itse vaikuttaa ja ne asiat, joihin taas voi vaikuttaa. Mielenhallinnan avulla voi-

daan vaikuttaa siihen, miten haasteisiin ja vastoinkaymisin suhtautuu.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

6.1 Tutkimuksen johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdad esimiehen itsensa johtamisen merkitysta
esimiehen itsensa nakokulmasta. Tutkimus toteutettiin esimiestydssa tydskente-
levia henkildita haastattelemalla. Haastateltavat esimiehet edustivat useaa eri
alaa. Jokaisen haastateltavan kohdalla itsensa johtamista pidettiin erittain tar-
kedna. Sen merkityksen koettiin kasvaneen esimiestyon alettua. Tutkimuksen
perusteella esimiehen itsensa johtamisen tarkeyden voidaan todeta olevan alasta

riippumatonta.

Tutkimustulosten pohjalta voidaan todeta esimiehen itsensa johtamisen merki-
tyksen olevan erittain suuri. Sita voidaan pitaa valttamattomyytena esimiestydssa
toimimiseen. Tutkimuksessa tuli esille monta merkittavaa syyta, minka vuoksi
hyva itsensa johtaminen on tarkeaa, mihin kaikkeen siita on hyotya ja mita kaik-
kea se mahdollistaa. Johtopaatoksena tasta voidaan sanoa, etta jokaisen esi-
miestyota tekevan on tarkeaa panostaa itsensa johtamiseen. Se on avainase-

massa esimiestydssa.

Itsensa johtajana ei koskaan voi olla valmis. Tutkimustuloksiin perustuen voidaan
todeta, etta itsensa johtaminen on jatkuva prosessi. Sen kehittdmiseen on syyta
panostaa jatkuvasti. Omien kehittamiskohteiden tiedostaminen ja itsetuntemus

ovat erittain tarkeita itsensa johtamisen kehittamisen kannalta.

6.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Opinnaytety6ta varten haastateltiin kuutta esimiesasemassa tyOskentelevaa
henkil6a. Koska haastateltavat ovat esimiestydssa, ovat he avainasemassa tut-
kittaessa esimiehen itsensa johtamisen merkitystd esimiehen nakdkulmasta.
Haastateltavat antoivat vastaukset omaan kokemukseen ja tietdmykseen perus-

tuen. Tutkimukseen saadut vastaukset olivat hyvin antoisia ja kattavia, seka tuki-
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vat hyvin opinnaytetydn aihetta. Opinnaytetydn teoriaosuuden ja tutkimushaas-
tattelun vastausten avulla kasattiin kokonaisuus vastamaan tyon tutkimuskysy-

mykseen.

Haastattelun otanta ei ollut kovinkaan suuri, mutta jo taman kokoisen otannan
avulla pystyttiin riittavalla varmuudella muodostamaan vastaus tutkimuskysymyk-
seen. Kaikissa saaduissa vastauksissa korostui selkeasti useampi samankaltai-
nen ajatus tai nakemys, vaikkakin jokainen haastateltava oli vastannut kysymyk-
siin luonnollisesti omalla tyylillaan. Tahan perustuen voidaan todeta opinnayte-

tydn olevan luotettava otannan koosta huolimatta.

6.3 Opinnaytetyon arviointi ja jatkotutkimusidea

Opinnaytetydn tekeminen oli kokonaisuudessaan opettavainen projekti. Koska
aihe oli mielenkiintoinen, oli opinnaytetydta antoisaa tehda. Teoriaosuuden ko-
koamisessa oppi paljon uutta. Itsensa johtaminen kasitteena on sellainen, mihin
oli mielekasta syventya tarkemmin. Erityisesti haastattelututkimukseen saatujen
vastauksien purkaminen oli antoisa kokemus. Vastaukset olivat todella hyvia ja

ajatuksia herattavia seka ennen kaikkea todella inspiroivia.

Itsensa johtaminen on kasitteena hyvin laaja-alainen, mika loi haasteita selkean
teoriaosuuden luomisessa. Aiheesta I0ytyi tietoa monenlaisista lahteista, var-
maankin juuri laaja-alaisuuden vuoksi. Tiedonkeruussa oli kuitenkin haasteita
siina vaiheessa, kun piti selvittaa, millaista itsensa johtamista juuri esimiesase-
massa tydskentelyssa tarvitaan. Lahteiden |0ytyminen tasta osoittautui jokseen-
kin haastavaksi. Mielestani tama lahteiden puutteellisuus viestii hyvin, miksi opin-

naytetyon aihe on tarkea.

Tallaisen kokonaisuuden luominen vaatii hyvaa perehtymista aiheeseen ja eri-
laisten osioiden luomista. Viela kun huomioidaan, etta opinnaytetyon pitaa edeta
johdonmukaisesti ja olla selkea kokonaisuus, jossa osiot seuraavat ja tukevat toi-
siaan. Vaikka opinnaytety6 muokkaantui pitkin matkaa, oli hyvasta pohjasuunnit-

telusta paljon hyotya.
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Opinnaytetyd on osoittanut esimiehen itsensa johtamisen erittdin merkittavaksi
esimiehen itsensa kannalta. Taman myo6ta olisi mielekasta halutessaan lahtea
tydstamaan lisaa aihetta ja alkaa tutkimaan, miten tydnantajat voisivat tukea esi-
miesten itsena johtamista ja varmistaa sen onnistumisen ja jatkuvan kehittami-

sen.
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LITTEET

Liite 1. Sahkdpostihaastattelulomake

1. Mitd itsensa johtaminen mielestasi on? Mista se rakentuu ja mita se pitaa

sisallaan?

2. Mita mielestasi on hyva itsensa johtaminen?

3. Kuinka tarkeana koet itsensa johtamisen? Miksi?

4. Miten nakemyksesi on muuttunut itsensa johtamisesta ja sen merkityk-

sesta, kun olet aloittanut tyoskentelyn esimiesasemassa?

5. Miten koet hyvan itsena johtamisen edesauttavan itsedsi esimiehena

tydssasi?

6. Pyritkod tietoisesti kehittamaan itsesi johtamista? Jos pyrit, miten ja miksi?

7. Miten itsensa johtaminen kohdallasi mielestasi toteutuu?

8. Koetko itsensa johtamisen helpottavan vastaanottamaan asioita /kohtaa-

maan vastoinkaymisia, joihin et voi itse vaikuttaa? Jos koet, niin miten?



