('r

Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:

Himanen, S. (2022) ltsensa johtaminen. Teoksessa Himanen, S. (toim.) Haasta ja reflektoi
tapaasi toimia esihenkilona : digitaalinen esihenkilovalmennus Dimes. Tampereen
ammattikorkeakoulun julkaisuja, sarja B, raportteja 139, s. 12-31.

URL: https://urn.filURN:ISBN:978-952-7266-70-0

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fitamk | p. 0294 5222



https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-7266-70-0
http://www.tuni.fi/tamk

12

ITSENSA JOHTAMINEN

Sari Himanen

Itsensa johtamista voidaan maaritellda monella tavalla. Siihen liittyy kyky suun-
nitella ja tehda elamastdaan omannakoista ja mielekasta, kyky vieda haluamiaan
asioita eteenpain ja osata johtaa itsedan haluamiinsa tavoitteisiin. Itsensa kehit-
tamisessa keskitytdaan oman ajankayton ja valintojen tietoiseen suunnitteluun,
tavoitteiden maarittamiseen ja omien tunteiden johtamiseen, erilaisten taitojen
harjoitteluun ja tiedon kerryttdmiseen. Esihenkilona et voi kellua virran vietava-
na, vaan sinun on johdettava omaa tekemistasi juuri itse valitsemaasi suuntaan,
tietoisesti ja rohkeasti. Sinun on myos pidettdava huolta omasta jaksamisestasi
ja hillittdva omaa psykososiaalista kuormittumistasi.

Tassa luvussa itsensa johtamista tarkastellaan neljasta nakokulmasta; Itsensa
johtaminen ja oma tyonkuva, Itsensa johtaminen, tietoisuus ja tunnetaidot, It-
sensd johtaminen, rohkeus ja myo6tatunto seka Itsensa johtaminen ja kognitiivi-
nen ergonomia. Kaikkiin naihin osioihin on digitaalisessa valmennusohjelmassa
interaktiivista reflektioon kannustavaa materiaalia.

ITSENSA JOHTAMINEN JA OMA TYONKUVA

Esihenkilo saattaa kokea usein riittdmattomyyden tunnetta, aika ei riita kaik-
kiin vaadittaviin tehtaviin, tydyhteisossa on kitkaa, kaikki tuskailevat kiiretta

ja sijaisten hankinta on tydlasta. Aitoon kohtaamiseen, uuden innovointiin tai
tyontekijoiden ammatillisen kehittymisen tukemiseen ei ole aikaa. Pitdisikd oma
tydnkuva laittaa uusiksi? Mihin minun oikeasti kannattaisi aikani kdyttaa? Mihin
asioihin tarvitaan minun osaamistani ja vastuullista asemaani, ja mitka tehtavat
voi delegoida muille? Nadihin asioihin paneutumalla voi I6ytaa tydstaan uusia
merkityksellisia puolia.

Esihenkiltydtd ohjeistetaan useilla teeseilli

Hyvat esihenkil6taidot muodostuvat paitsi persoonallisuudesta myos siita, etta
esihenkil6 tekee tydssaan oikeita esihenkilorooliin kuuluvia tehtavia. Interne-
tista l6ytyy paljon erilaisia konsulttien ja muiden toimijoiden sivustoja, joissa
nostetaan esiin erilaisia luetteloita keskeisista esihenkilotehtavista. Tassa muu-
tamia esimerkkeja:
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e Esihenkilon tehtaviin kuuluu valmentaa yksil6ita ja ryhmaa huippusuo-
ritukseen. Tarkein yksittdainen tyosuoritukseen vaikuttava tekija on henki-
I6n suhde [ahimp&an esimieheen.

e Esihenkilotydssa huippusuoritukseen vaaditaan halua, kykya ja uskallusta
Onnistuminen edellyttda seka teknisten ettd psykologisten esteiden voit-
tamista.

e Esihenkilona tyoskentelet kolmella foorumilla: Arkijohtajana olet ldsna,
tuet paatoksissa ja ndytat hyvaa esimerkkia, tavoitteellisena johtajana
pidat saannollisia palavereja ja henkilokohtaisena esihenkilona jarjestat
aktivoivia ja tavoitteellisia keskusteluja tyontekijoiden kanssa.

Esihenkilona sind johdat yksikkdasi ja olet vastuussa siitd, miten sielld tyot
tehdaan, miten tydaika kdytetdan, miten tyonjako toteutetaan, millaista laatua
tavoitellaan ja miten muita kohdellaan. Esihenkilona olet myds suunnan naytta-
ja siind, miten innokkaasti omaa osaamista ja tyotapoja uudistetaan.

Haluatko suunnitella ajankdyttdsi kokonaan vusiksi?

Jos oma aika ei tunnu riittavan niihin asioihin, joita haluaisi tehda, eika oma arki
ole sellaista, johon voi itse olla tyytyvainen, on aika tarttua toimiin ja organi-
soida oma tyonsa uudelleen. Yksi tallaista muutosta tarjoava malli on Saa mita
haluat -ajattelu (llkka Koppelomaki 2018).

Saa mitad haluat -ajattelussa kuvataan, etta pienillakin muutoksilla voi vahitellen
saada aikaan isojakin muutoksia eldmaansa. Keskeista on oppia tunnistamaan
itselleen tarkeimmat ja merkityksellisimmat asiat, ne asiat, joita haluaa ja joita
ei halua. Asettamalla itselleen pienia tavoitteita ja luomalla vaiheittaisia suun-
nitelmia niiden saavuttamiseksi, voi saada unelmansa toteutumaan. Keskeista
on pyrkia itse vaikuttamaan omaan elamaansa. (Koppelomaki 2018.) Myos

Ben Furmanin ja Mika D. Rusanovitschin (2014) Valmenna onnistumaan -teos
nostaa esiin samantyyppisia asioita. Pienilla onnistumisilla kannustat itse itsedsi
kehittymaan.

Valmennuksessa lahdetaan siita, etta kirjoitat valitsemiasi askeleita itse itsel-
lesi. Pelkka asioiden miettiminen ei riitd, mydskaan pelkka asioiden lukeminen
oppimateriaalista ei tuo muutoksia asioihin. Kirjoittaminen auttaa ajattelemaan
asioita rehellisemmin, ne tulevat henkil6kohtaisemmiksi ja voit palata kirjoitta-
miisi asioihin myohemmin ja ndhda miten asiat ovat muuttuneet. (Koppelomaki

SL 6 7 11 73 143 191 206

13



2018.) Kun viela jaat tavoitteesi muille, kerrot ne daneen, se kannustaa sinua
itsedsi ponnistelemaan enemman tavoitteiden saavuttamiseksi (Furman &
Rusanovitsch 2014).

Saa mita haluat -ajattelua on mahdollista soveltaa my6s tydasioihin. Oletko
tietoinen mihin sinun tydaikasi oikeasti kuluu? Millaisia asioita koet ja tunnet
tyopadiviesi ja -tehtaviesi aikana? Teetko sellaisia asioita, joita haluat tehda ja
sinun on jarkevaa tehda? Vai kuluuko paivasi sellaisiin asioihin, joita on mieles-
tasi pakko tehda?

Muutaman harjoituksen avulla liikkeelle kohti muutosta

HARJOITUS 1

Lahdetaan liikkeelle nykytilanteesta. Kirjaa ylos tarkkojen kellonaikojen avulla
kaikki, mita teet tyopaivan aikana. Opi tunnistamaan, mihin tyoaikasi oikeasti
kuluu.

HARJOITUS 2

Kirjaa mita haluat tehda tyossasi. Kuvittele itsesi sellaiseen tyopaivaan, mil-
lainen sen oikeasti haluat olevan. Nykytilanteeseen verrattuna se voi sisaltaa
pienia tai isoja muutoksia, eika toivomiesi muutosten tarvitse toteutua viela
ensi viikolla tai ensi kuussa.

HARJOITUS 3

Valitse yksi asia, jota olet valmis edistdmaan ja johon haluat keskittya. Viela ei
kannata miettid, miten se voisi toteutua tai tietdd miten teet siihen liittyvan
muutoksen. Tarkeinta on valita aihe, jonka haluat muuttuvan ja kirjoittaa se
omiin muistiinpanoihisi.

HARJOITUS 4

Luo kirkas tavoitetila ja kirjoita se ylos. Tavoitetila kuvaa tilannetta, miten asiat
ovat muuttuneet valitsemasi aiheen kohdalla. Tavoitetila ohjaa sinua haluamaa-
si suuntaan, se antaa vinkkeja, mita sinun tulee tehd3, ja tiedon, milloin olet
perilld. Tavoitteen avulla on tarkoitus paasta eteenpain, ei onnistua taydellises-
ti. Jaa kirkastamistasi tavoite muiden kanssa.

Harjoitus 5

Etene askel askeleelta. Tavoitteisiin on monta reittia, joten ala tee tieta valmiik-
si, mieti vain askel kerrallaan. Valitse sellainen askel, jonka pystyt tekemaan, ja
joka on sellainen, jonka haluat tehda. Kirjoita seuraava askel muistiinpanoihisi ja
kirjoita myds, milloin toteutat sen.
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HARJOITUS 6

Loyda oikeat ihmiset ympdrillesi. Al3 yrita tehda mitdan yksin vaan pyri raken-
tamaan ymparillesi huippujoukkue, jonka kanssa ja tuella pystyt saavuttamaan
tavoitteitasi. Mieti, keiden kanssa vietat eniten aikaasi tai olet jollakin tavalla
tekemisissa toissa. Kun olet vuorovaikutuksessa jonkun kanssa, han vaikuttaa
sinuun. Mieti, keta haluaisit ymparillesi. Kuka olisi sinulle hyva esimerkki, jos ha-
luat kehittya tydssasi? Etsi ihmisid, jotka ovat hyvia sellaisella tyon osa-alueella,
jota kohti sindkin haluat kehittya.

Itse omaa tydajan kayttodsi muokkaamalla saat muutoksia tyon sisaltdosi. Aika-
si riittaa uusiin asioihin, kun organisoit tyotasi uudella tavalla. Opi priorisoimaan
ja ndkemaan merkitykselliset asiat vahemman merkityksellisilta. Usko muutok-
seen ja uudista koko tydyhteisdnne muuttamalla ensin itsedsi ja omaa tapaasi

tehd tydta.
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ITSENSA JOHTAMINEN, TIETOISUUS JA TUNNETAIDOT

Etenkin aloittelevan esihenkilon voi olla vaikea 16ytaa oma itselle ja omaan
asemaan sopiva rooli. Mika on sopiva annos auktoriteettia tai kaverillisuutta,
mika on sopiva annos jamakkyytta tai sallivuutta? Miten tunnistetaan omia
tunteita tai miten suhtaudutaan tydyhteisossa esiintyviin tunteenpurkauksiin?
Naita asioita reflektoimalla on mahdollista tunnistaa omat kehittymiskohteet ja
vahvistaa omaa osaamistaan juuri niilla alueilla.

ltsensii johtamisessa painottuu tavoitteellisuus, tietoisuus omasta mielesti jo
arvoista sekd funnetaidot

Alykasta johtamista tutkinut Pentti Syddnmaalakka (n.d.) maérittelee itsensi
johtamisen jatkuvaksi oppimis- ja vaikuttamisprosessiksi, jossa henkil6 tulee
tietoiseksi kehostaan, mielestdan, tunteistaan ja arvoistaan, minka jalkeen han
pystyy paremmin ohjaamaan tekojaan, ajatuksiaan ja tunteitaan.

Tyoyhteisoja paljon kouluttanut psykologi Tony Dunderfelt (2011, 2016) puo-
lestaan kuvaa itsensd johtamista T3-mallilla, jonka osatekijoitd ovat Tietoisuus,
Tavoitteellisuus ja Tunnetaidot. Tavoitteellisuuteen liittyy intentionaalisuus ja
yksilollinen motivaatio, tietoisuuteen liittyy kokemuksellisuus, havaintokyky ja
hyvaksyminen ja tunnetaitoihin liittyy tunteiden kolmisoinnun tunnistaminen ja
alitajunnasta nousevien rompididen tyostaminen.

Tavoitteellisuus ldhtee omien tavoitteiden ja mofiivien funnistamisesta ja niiden
alkupertin ymmiirtimisestd

Ihmiselle on ominaista tehda asioita, jotka ovat hanelle tarkeitd. Mielemme
suuntautuu tavoitteisiimme ja haluamme, etta toiveemme toteutuvat. Psykolo-
giassa tata kutsutaan intentionaalisuudeksi. Arkisesti ilmaistuna kyse on tah-
tomisesta ja omien tarpeiden tyydyttamisesta eli tavoitteellisuudesta. Ihmisen
tyytyvaisyys elamaansa on suhteessa hanen haluihinsa ja tavoitteisiinsa. Tasta
voisimme paatelld, ettd ihmisen tyytyvaisyys omaan tyoelamaansa on myos
suhteessa hdnen tyoeldmaansa kohdistuviin tavoitteisiinsa.

Mita ovatkaan sinun tavoitteitasi, jotka liittyvat ty6elamaan? Omia tavoittei-
taan kannattaa opetella analysoimaan, priorisoimaan ja ymmartamaan. Tassa
yhteydessa on myo6s hyva pohtia, mista tavoitteeni ovat perdisin, ovatko ne
peradisin kasvatuksestani vai ovat ne aitoja minun ydinminani tavoitteita?
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Kasvatetun minan tavoitteet ovat Dunderfeltin mukaan opittuja ja sisaistettyja
malleja, joita olemme saaneet vanhemmiltamme, ystavapiiriltamme, koulusta
tai yhteiskunnasta. Nama opitut mallit saattavat ohjata meitd hyvinkin voimak-
kaasti, ja niihin voi liittya sisdinen aani, joka sanoo “minun pitaisi tehda ndin” tai
”tata en saisi tehda” tai "olen hyvaksytty, kun teen ndin”.

Ydinmindn tavoitteet taas ovat itselle merkityksellisia asioita, joita ihminen ha-
luaa valttamatta tehda, eivatka ne sisalla mitaan ahdistavia pakkoja. Ydinminan
tavoitetta toteuttaessaan ihmiselld on innostunut ja myonteinen olotila, han voi
kokea, ettd tdma on minun juttuni ja tdman tekeminen tuntuu kivalta. Ydinmi-
nan tavoitteet kietoutuvat siihen, mita ihminen elamaltaan todella haluaa.

Keskeista tyohonkin liittyvaa tavoitteellisuuttamme voi siis ohjata joko opi-
tut automaattiset alitajunnasta tulevat kasvatetun minan mallit tai tietoinen
ydinmina. Kun ihminen selvittdd omat motiivinsa ja tarpeensa, han voi toimia
helpommin ydinminasta Iahtdisin ja tehdda enemman itselleen merkityksellisia
asioita.

Itsensa johtamisen perustavoitteena onkin sisdisen merkityksellisen toiminnan
kohdistaminen itsenaiselld ja luovalla tavalla sellaisiin asioihin, jotka ovat itselle
merkityksellisid, omien tavoitteiden ja tarpeiden mukaisia. Miten pystyisit
suuntaamaan oman ajattelusi ja toimintasi yha tietoisemmin sinun, ty6si ja
tyoyhteisosi kannalta merkityksellisiin asioihin?

Tietoisuus

Tietoisuus voidaan madaritelld aistimusten, elamysten, tunteiden, mielikuvien ja
ajatusten kokonaisuudeksi. Psykologiassa ja kognitiotieteessa tietoisuudella vii-
tataan kokemuksellisuuteen yleensa, ja siihen liittyy subjektiivisuus, itsetajunta,
aistivuus, aly ja kyky hahmottaa itsen ja ympariston valisia suhteita. Esihenki-
|6tyossa tama tarkoittaa sitd, ettd olet tietoinen olemassaolostasi osana tyoyh-
teis0a ja ymparistoa, jossa toimit. Hahmotat aistien, ajatusten ja muistin avulla
kokonaisuutta. Seuraavaksi kuvataan muutamien nakokulmien kautta sita, mi-
ten voit kehittya viela paremmaksi esihenkiloksi, jos sita tietoisesti tavoittelet.
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Hyviksi esihenkiloksi voi tietoisesti pyrkid kehittymiitn jatkuvan oppimisen
taktiikalla

Johtajaksi tai esihenkildksi voi paatya puolivahingossa, mutta taytyy nahda
vaivaa, tullakseen tehtavassaan patevaksi. Hyvaksi esihenkiloksikin voi tulla
kuka vain, kuka haluaa tulla hyvaksi. Siihen tarvitaan itsetuntemusta, tahtoa,
tietoista kehittymishalua ja jatkuvaa oppimista seka uskallusta kohdata vaikei-
takin tilanteita. Halme ym. (2019) kuvaavat kirjassaan Tydeldman kapinnalli-
set, ettd suomalaisten johtajien ja johtamisen asiantuntijoiden mukaan meilla
osataan hoitaa monet prosessit ja asiat hyvin, mutta meilld ei osata motivoida
tyontekijoita, eika kunnianhimomme ole riittavaa. Esihenkil6t eivat oikein osaa
sytyttaa tyontekijoissa merkityksellisyyden tunnetta ja intohimoa tyotaan
kohtaan. Osaatko sina?

Esihenkilontehtiiviin kuuluu vaikeisiin asioihin tarttuminen ja konflikfien ratkaisu

Passiiviseksi johtamistyyliksi kuvataan tilannetta, jossa esihenkilo arkailee vai-
keisiin asioihin tarttumista ja konfliktien ratkomista. Kiistoja saatetaan vaistella
siirtamalla henkil6ita tehtavasta toiseen. Tallaisella passiivisella toiminnalla
esihenkil® voi pahimmillaan rapauttaa tyoyhteison tydmoraalin ja estaa tyonte-
kijoiden tavoitteellisen ja vastuullisen toiminnan. Esihenkildlle kuitenkin kuuluu
tyoantajan edustajana tyojohto- eli direktio-oikeus ja vastuu tydpaikan hyvin-
voinnista. Jos olet valinnut esihenkil6tehtavan, sinun kuuluu varmistaa tyonteki-
joille ansaitsemansa turva ja oikeudenmukainen kohtelu, tyonantajalle tuloksia
ja vastinetta rahalle seka asiakkaille laadukkaita palveluja. Esihenkilon tehtaviin
kuuluu ratkoa konfliktit ja tunnejohtaa tyoyhteisda. Esihenkil® ei voi kaveerata
liikaa tyontekijoiden kanssa, han ei voi myotdilla heita liikaa ja katsoa asioita
lapi sormien. Hankalien tilanteiden ratkaiseminen kay vielda hankalammaksi, jos
haluaa olla kiltti kaikille, ja kiltti aina. (Halme ym. 2019.)

Oman toiminnan tietoisen reflektion avulla itsetuntemuksesi kehittyy

Toinen &aripaa esihenkildon toiminnassa on tilanne, jossa esihenkild valvoo joka
prosessia, ja on mielestdan ainoa, joka osaa ohjata asioita oikeaan lopputulok-
seen. Tama vaihtoehto ei ole varmaankaan mielekas tyontekijoille sen parem-
min kuin esihenkil6lle itselleenkdan. Se ei tue mielekkdan tyon yllapitamista
kummallekaan taholle. Hyvaan johtamistapaan kuuluu, etta tavoitteet valitaan
ja sovitaan yhdessa, ja niiden toteutumista seurataan saannollisesti. Tavoitteet
voidaan maaritelld tiimiss3, ja esihenkilon tehtdva on tarjota raamit ja ylatason
strateginen visio tekemiselle.
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Paremmaksi esihenkiloksi kehittymisessa olennaista on myds oman toiminnan
reflektointi. Omaa toimintaasi analysoimalla kehityt paremmaksi itsetuntijaksi.

Itsetuntemus kertyy altistamalla itsensa erilaisille tilanteille ja kokemuksille,
kerdamalla palautetta omasta toiminnasta, hyodyntamalla verkostoja ja koulut-

tautumalla.

Kyky omien tunteiden tunnistamiseen on tunnetaitojen perusta

Tunteiden merkitys ihmisen kdyttaytymiseen on noussut suosituksi puheenai-
heeksi Suomessa viime vuosien aikana. Tunteet, toiveet ja mieli ovat vahvasti
lasna tyopaikan arjessa, silla mitaan tyota ei tehda ainoastaan kasilla tai jarjel-
|a (Pessi, Martela & Paakkanen 2017). Tyopaikalla muodostuvat tunteet ovat
yleensa yhteydessa omaan asemaan ja odotuksiin tyotd, tyokavereita, esihen-
kil6a tai organisaatiota kohtaan. Kasitteelld tunnealy taas viitataan tunteiden
ja ajattelun yhteyteen (Damasio 2000), jota esihenkilotydssa myds tarvitaan.
Kyky tunteiden johtamiseen tydpaikalla Iahtee siitd, etta esihenkilo kykenee
ensin tunnistamaan omat tunteensa, ja sen jalkeen oppii tunnistamaan ja ana-
lysoimaan muiden tunteita. Jos esihenkildlld on puutteita tunnetaidoista, han
ei ehka kykene hallitsemaan omaa tunneilmaisuaan ja hanen kdytdksensa voi
olla ailahtelevaa, jolloin seurauksena voi olla tydkulttuuri, jossa on normaalia
esimerkiksi mokottaa, kiukutella ja tiuskia.

Tunne muodostuu siitd, kun tulkitsemme tapahtumia

Tunne on kokemus, joka syntyy ldhes automaattisesti, kun havaitsemme jotain
tapahtuvan. Tunne ei kuitenkaan perustu vain ulkoiseen tapahtumaan, vaan
yksilon tulkintaan tapahtumasta. Tulkinta voi olla joko tietoista ja alitajunnan
ohjaamaa. Tunteet ovat taten elamyksia, jotka ilmentavat suhdetta johonkin,
tapahtumaan, muistoon tai tavoitteisiin. Ne peilaavat tai kuvastavat sinun aja-
tuksiasi, tavoitteitasi ja arvojasi. Jos jokin tapahtuma on omien tavoitteiden kan-
nalta mieluisa, se koetaan positiivisena tunteena. Jos tapahtuma ei vastaa omia
toiveita tai jos ennakoit, ettd siitd on sinulle haittaa, koet negatiivisia tunteita.

Tunteita tulee ja menee, ne syntyvat, kehittyvat huippuunsa ja sitten havia-

vat. Emootio sen sijaan jaa pyérimaan mieleemme, vaikka tunteen laukaissut
tapahtuma olisi mennyt jo kauan sitten ohi. Emootioon liittyy selittelyd, turhia
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Taas tuo tulee Apua, taas se
mgéhﬁssﬁja kekstL haukkuuw mua,
Jonkun tekosyyn... mutta en uskalla
kertoa...

uskomuksia seka itsensa tai toisten aiheetonta syyttelya. Oheisessa kuvassa
seka esihenkil6lld etta tyontekijalla on jadnyt haitalliset emootiot mieleen pyo-
rimaan.

Tunteet, niin tiedostetut kuin tiedostamattomat, ohjaavat ihmisen toimintaa

ja ovat yhteydessa kayttaytymiseen arkisissa kohtaamistilanteissa. Jos henkil
kykenee tunnistamaan omat tunteensa, ja tiedostamaan myds haitalliset emoo-
tionsa, han voi pyrkia ymmartamaan, miten tunteet liittyvat omiin ajatuksiin,
sanoihin ja tekoihin. Omien tunteiden tunnistamisen myota oppii ymmarta-
maan ja hallitsemaan myds omien mielipiteiden muodostumista. Jos esihenkil®d
ei analysoi ja ymmarrd omaa toimintatapaansa sosiaalisissa tilanteissa, han ei
voi ymmartaa muidenkaan toimintaa. Tunneosaamisen kehittymisen myéta voi
kuitenkin oppia vahitellen myds havainnoimaan, miten oma tunteisiin reagointi
vaikuttaa muihin ihmisiin. (Dunderfelt 2016.)

Haasta ja reflektoi tapaasi toimia esihenkilona



Kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta tunteiden ilmaisua pitid osata
tydympiiristossd hallita

Niin sanallinen ilmaisu kuin kayttaytyminenkin ovat keskeisia tapoja ilmaista
tunteita. Kun puhutaan tunteiden hallinnasta, ei kuitenkaan riita, etta halli-
taan sanallista viestintaa, silla sanavalintojen liséksi ilmeet, eleet, ddnensavy ja
danenpaino viestivat esimeriksi innostuneisuutta, rauhallisuutta tai vihaisuutta.
Ihmiset lukevat toistensa ajatuksia ja mielialoja jatkuvasti sanattomien viestien
ja kayttaytymisen perusteella, jopa pienistakin vivahteista pystytaan havait-
semaan merkityksellisid asioita toisista ihmisista. (Damasio 2003; Dunderfelt
2016; Nummenmaa 2016.)

Esihenkilona sinun onkin hyva miettia, millaista viestia valitat olemuksellasi ja
toiminnallasi. Sinun on tdysin hyvaksyttavaa kokea esimerkiksi artymysta, mut-
ta jos olet artynyt, annatko sen ndkya toiminnassasi? Millaisia sanoja ja ilmaisu-
ja kadytat ollessasi vuorovaikutuksessa tyontekijoiden kanssa?
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ITSENSA JOHTAMINEN, ROHKEUS JA MYOTATUNTO

Hyva itsensa johtamisen kyky vahvistaa esihenkilén valmiuksia toimia entuu-
destaan vieraissa ja mutkikkaissa tilanteissa. Itsensa johtamisen kykyyn liitetdan
useita ominaisuuksia, kuten myonteisyys, selkeys, luovuus ja vastuullisuus.
Resilienssi eli muutosketteryys on ominaisuus, jota vahvistamalla voi parantaa
omaa selviytymiskykydaan muutoksissa. Myotatuntoisuus itseddn kohtaan taas
auttaa hallitsemaan omia paineita ja tyoyhteistssa se luo voimaantumista.
Rohkeus esihenkilon ominaisuutena antaa valmiuksia kohdata niin haavoittu-
vaisuutta kuin hyokkaavyyttékin, ja eldd omien arvojensa mukaan. Tunnistatko
kehittymistarpeita ndissa asioissa?

Kyseenalaistamalla jo kokeilemalla kohti lvovempaa johtamista

Esihenkilotydssa innovatiivisuus ja luovuus tarkoittavat kykya tehda asioita
uudella tavalla, muuttaa tyétapojaan sellaisiksi, etta organisaation tavoitteet
saavutetaan paremmin, tulokset ovat vaikuttavampia ja tyossa viihtymisen
kokemus lisaantyy. Miten esihenkilona sitten kykenet lisaamaan luovuuttasi?
Dyerin ja kumppaneiden (2009) tutkimustulosten mukaan luova johtaja erottuu
kyvyllaan assosioida, kyseenalaistaa, havainnoida, kokeilla ja verkostoitua. Luo-
vat johtajat kayttivat naihin asioihin aikaa 50 % enemman kuin muut johtajat.

Muutokset hyviksymilld voi vahvistaa resilienssiiiiin ja oppia nauttimaan
muuttuvasta arjesta

Resilienssilla voidaan tarkoittaa psyykkista kuormituskestavyytta tai joustavuut-
ta. Kdytdnnossa se merkitsee kykya selvita vaikeuksista ja vastoinkdymisista,
kykya sujuvaan ja joustavaan toimintaan yllattavissakin tilanteissa. Joillakin
ihmisilla on luontaisesti parempi sopeutumiskyky, mutta resilienssia on myos
mahdollista kehittda. Léhtokohtana on oppia paastamaan irti menneesta ja
oppia avoimemmin kohtaamaan tulevaisuutta. Arvioi, mita asioita voit muut-
taa ja mita et, millaiset muutokset sinun pitdaa hyvaksya ja milla tavoin sinun
pitdd muutosten mukana toimia. Ndin voit paremmin sopeutua muutokseen ja
hyvaksya muutosten mukanaan tuomaa epavarmuutta.

Tarkead on oppia myos nauttimaan arjen hyvista hetkistd, tunnistaa tyossaan
hyvin olevien asioiden arvo ja antaa hyvan kantaa. Luottamukselliset, tukea
antavat ja rohkaisevat ihmissuhteet ovat tarkeita monella tavalla, ja ne lisdavat
my0s resilienssia tyoyhteisossa. Toisaalta taas hyva resilienssikyky auttaa luo-
maan ja yllapitamaan myos ihmissuhteita niin tydssa kuin vapaa-ajalla.

Haasta ja reflektoi tapaasi toimia esihenkilona



ltsemydtétunto on armollisuutta itseddn kohtaan

ltsemyotatunto voidaan nahda esihenkilon kykyna suhtautua omaan itseensa
myotatuntoisesti myos silloin, kun eteen tulee vastoinkaymisia. ltsemyotatun-
to ilmenee ystavallisena suhtautumisena itsedadn kohtaan, kykyna kannustaa
itseddn sattimisen ja kritisoinnin sijaan. Esihenkilon kyky suhteuttaa asioita on
my0s tarkeaa, kaikki ihmiset tekevat virheitd, kaikki ovat haavoittuvaisia ja koke-
vat riittamattomyytta. Negatiiviset ajatukset ja hankalat tunteet tulee hyvaksya,
mutta ne kannattaisi oppia nakemaan oikeissa mittasuhteissa, liioittelematta.
Turha itsekritiikki vain pahentaa omaa oloa, mika saattaa heijastua myos omaan
toimintaan ja ymparistoon.

Myotadtunto toisia kohtaan on aitoa kohtaamista, kuuntelua ja tunteiden jaka-
mista, mukana elamista ja rinnalla kulkemista. Myotatunto on tekoja toisten
hyvaksi. Pienilld, inhimillisilla asioilla voidaan valittdaa kiinnostusta ja empatiaa
toisille, tehda olosuhteista ketterampia ja vaikuttaa toisten ihmisten hyvinvoin-
tiin. Myo6tatunto voi ilmeta myds myotdintona, iloitsemisena toisen puolesta ja
hanen intonsa jakamisena.

TyOyhteisoissa myotatunnon osoittamisella on tutkimusten mukaan yhteys
tyomotivaatioon, tehokkuuteen ja tuloksiin. Myoétatunnon kautta vahvistetaan
myonteisia tunteita tydyhteisossa, tyon imua ja luovuutta, ja samalla kevenne-
taan ainakin hiukan stressin kokemista.

QO

onko stinulla
katklkl hgvi,w?
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Rohkea johtaja laittaa itsensd peliin jo kantaa vastuun yksikkdnsi toiminnasta

Esihenkilotyo edellyttda rohkeutta. Jo esihenkil6tehtdavan vastaanottaminen

on vaatinut rohkeutta. Lehto (2017) kuvaa rohkeuden ilmenevan kykyna laittaa
oma persoonansa peliin, kayttaa valtaa, toimia suoraselkaisesti, rakentaa siltoja
ihmisten vilille, ndyttaa suuntaa ja myontaa tarvittaessa olevansa vaarassa.
Rohkeus tarkoittaa myds oman johtamistyylinsd I0ytamista ja oman persoo-
nansa kayttamista siina. Aito ja rehellinen itsensa likoon laittaminen johtamis-
tyossa myos palkitsee, tyosta voi oivaltaa innostavia haasteita ja itsensa kehit-
tamisen mahdollisuuksia.

TyOyhteisossa huomataan hyvin nopeasti, onko esihenkild innostunut omasta
tehtdvastaan, onko han sitoutunut tyéhonsa ja vastuuseensa ja onko hanelld
rohkeutta johtaa yksikkdaan sen arvojen mukaisesti. Jos esihenkil6lla ei ole
rohkeutta johtaa, tyéyhteiso6n syntyy piilojohtajia, minka myota ongelma-
kierre usein vain pahenee.

Esihenkilo on yksikkénsa arvojohtaja, valitsemillaan puheenaiheilla ja kielen-
kaytolla han luo tyoyhteisoonsa kulttuuria, joka voi ilmaista joko myonteista tai
kielteista suhtautumista esimerkiksi muutoksiin. Esihenkilon arvostava ja raken-
tava puhetapa rohkaisee muitakin arvostavan tyokulttuurin luomiseen. Jos taas
puheessa toistuu ongelmat, puutteet tai kiire, se kannustaa myds tyontekijoita
nakemaan niita asioita ymparillaan. Keskittymalla voimavaroihin, vahvuuksiin

ja ndkemaan asioista positiivisia puolia, voimme olla luomassa mydnteisempaa
kulttuuria ja taten parempaa tyohyvinvointia.

Haasta ja reflektoi tapaasi toimia esihenkilona



ITSENSA JOHTAMINEN JA KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa, etta tyd suunnitellaan jokaiselle ihmisel-

le sen mittaiseksi, ettad kognitiiviset eli tiedolla tydskentelyn vaatimukset ja
olosuhteet tukevat sujuvaa tyoskentelyd. Psykososiaalisilla kuormitustekijoilla
tarkoitetaan tyon sisdltoon, organisointiin ja tyoyhteison sosiaaliseen toimivuu-
teen liittyvia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa tyontekijalle kuormitusta. Onko
sinun tydssasi sopivasti kognitiivista kuormitusta?

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa havaitsemisen, muistamisen jo muun
tiedonkdsittelyn optimointia

Kognitiivinen ergonomia on ihmisen ja jarjestelman valistad toimintaa. Siihen
liittyy tyovalineiden, -ymparistojen ja -tapojen yhteensovittamista. Tavoitteena
on loytaa tasapaino ihmisen tiedonkasittelykyvyn ja sen rajoitusten kanssa.

Ergonomialla yleensa tarkoitetaan tyon muokkaamista sellaiseksi, etta se on ih-
misen kannalta sujuvaa, terveellista ja turvallista. Kognitiivinen ergonomia taas
keskittyy tyon kognitiiviseen puoleen, eli tiedon kasittelyn osatekijoiden, kuten
havaitsemisen, tarkkavaisuuden, muistamisen, oppimisen, kielellisten toiminto-
jen ja paatoksenteon vaatimuksiin seka kognitiivisesti kuormittaviin tyéolosuh-
teisiin. Oman tyon kognitiivisia kuormittavuustekijoita on tarkead oppia tunnis-
tamaan ja sen myo6ta niita voi oppia hallitsemaan ja nain vahentaa tarpeetonta
aivokuormaa ja helpottaa tyon sujumista.

Hiiiriot, keskeytykset ja tietotulva aiheuttavat aivokuormaa ja haittaavat
tyohon keskittymisti

Esihenkilon tyohon liittyy useita hairidtekijoita. Tyon tekemista voi hairita aanet
ja visuaalinen haly, kuten hairitseva puhehaly, taustamelu ja danihalytykset,
ymparistossa liikkuvat ihmiset tai tietokoneelle ponnahtavat ilmoitukset, sah-
kopostit tai muut halytykset. Tutkimusten mukaan tallaiset hairiot vaikeuttavat
keskittymiskykya, tyoskentelya ja lisdavat aivokuormaa. Puhehdly heikentda
suoriutumista erityisesti sellaisissa tehtavissd, joissa vaaditaan kielellisid toimin-
toja, kuten lukeminen, kirjoittaminen ja keskusteluiden kayminen. Liikkuvat ja
kuvalliset hairiotekijat taas vaikeuttavat erityisesti visuaalisten ja avaruudellis-
ten tehtavien hoitamista, kuten asioiden suunnittelua ja muistamista.
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Keskeytyksilla tarkoitetaan tilanteita, jotka yllattdaen katkaisevat tyoskentelemi-
sen ja meneilladn olevan tyotehtdvan hoitamisen. Keskeytyksen voi aiheuttaa
ulkoinen tekija kuten tyontekijan tai asiakkaan yhteydenotto, tai sisdinen tekija,
kuten jonkin asian omaan mieleen ilmaantuminen, mika saa sinut keskeytta-
maan meneillddn olevan tehtavan ja siirtymaan toiseen. Kun haluat, etta sinua
ei keskeytetd, vetaydy tilaan, jossa voit tydskennella rauhassa, laita sahkdposti-
ja muut halytykset pois paalta. Jotta keskeytymisia ei tulisi, sopikaa kdaytannois-
ta, miten varaatte keskusteluaikoja, milloin olette tavattavissa ja milloin ette
ole, ja tehkda nama pelisdannot selviksi kaikille osapuolille.

Tietotulvasta ja infodhkysta puhutaan, kun tehtavia, asioita, viesteja tai muis-
tettavaa on niin paljon, etta tilannetta on vaikea hallita. Tiedon ja aineistojen
maara lisdantyy jatkuvasti, minka myota oikeaa ja tarpeellista tietoa on vaikea
tunnistaa ja |0ytaa. Haasteeksi voi muodostua myds seurata oman organisaa-
tion tietotulvaa. Tietotulvan hallitsemiseksi kannattaa kehittda omia tyotapoja,
milloin saan asian parhaiten hoidettua soittamalla, ja milloin kannattaa lahet-
taa viesti, keta kaikkia kannattaa laittaa viestien vastaanottajiksi, ehtiiko asian
hoitaa seuraavassa palaverissa, vai vaatiiko se yhteydenottoa heti, mitd kanavia
minkakin asian hoitamisessa olisi jarkevinta kayttaa ja mihin asiat kannattaisi
tallentaa.

Liian vaativa ja liian yksinkertainen ty ovat psykologisesti kuormittavia

Psykososiaaliset kuormitustekijat voivat liittya tyon jarjestelyihin, tyon sisaltoon
seka tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen. Kuormittuminen on haitallista, jos
se on liian pitkakestoista tai jatkuvaa. Kuormittuminen voi olla henkista yli- tai
alikuormitusta, jos tyota on maarallisesti liikaa tai siihen liittyy jatkuvaa aikapai-
netta ja kiirettd, tai jos tyémaara on liian vahdinen. Kuormitus on laadullista, jos
tyo kuormittaa muistia, vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta, nopeita reaktioita tai
liiallista ihmisten kohtaamista. Toisaalta jos taas tyo on liian helppoa tai yksin-
kertaista, se voi olla laadullisesti alikuormittavaa. Tyon liiallinen sitovuus, liika
vastuu omaan kapasiteettiin nahden ja jatkuvat muutokset tai epaselvyydet
tyonkuvassa voivat myos olla kuormittavia. Ristiriitaiset odotukset vaarantavat
tyonhallinnan tunnetta.

Psykososiaalista ylikuormittumista voivat aiheuttaa myds tilanteet, joissa tyo-

paikan sosiaaliseen kanssakdaymiseen liittyvia negatiivisia piirteita, kuten puut-
teellista tyon organisointia ja vahaista sosiaalista tukea tyopaikalla. Tyopaikan

huonot ihmissuhteet, tyopaikkakiusaaminen ja tyossa koettu epdoikeudenmu-
kaisuus lisadvat ylikuormittumisen tunnetta.

Haasta ja reflektoi tapaasi toimia esihenkilona
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Tydyhteisotaitojen pelistinnot auttavat kuormittumisen ennaltaehkdisyss

Hyvaa tyokykya edistaa se, etta tyontekijan fyysiset ja psyykkiset edellytykset
ja ammatillinen osaaminen ovat tasapainossa tyodlle asetettuihin vaatimuksiin
nahden. Haitallista psyykkista kuormitusta pyritdaan ennalta ehkdisemaan ja
ennakoimaan niin oman kuin koko yksikdon tydn suunnittelulla.

TyOpaikalla tulee laatia tyoyhteisotaitojen pelisdannot, joilla tarkoitetaan yh-
dessa sovittuja ja kirjattuja toimintatapoja, joiden tarkoitus on saada yhteistyo
tyopaikalla sujuvaksi.

Esihenkilon on paitsi pyrittava hallitsemaan omaa kuormittumistaan, hanella
on merkittdva rooli tyontekijoiden henkisen hyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen
edistamisessa ja haitallisen kuormituksen ehkaisemisessa. Naita nakdkulmia
tarkastellaan tdman julkaisun muissa luvuissa.
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YHTEENVETO

Kaikki esihenkilotyo lahtee itsensa johtamisesta. Haluatko johtaa itseasi
yha paremmaksi esihenkiloksi ja sen myota tyoyhteisdasi ja yksikkoasi
kohti menestysta?

Kysy itseltdsi saanndllisesti, mika on tavoitteeni, mita haluan saada
aikaan? Mika on seuraava askeleeni talla matkalla? Kiinnitd huomiota pai-
vittain siihen, mita olet tekemdssa, ja miten tekemasi asiat edistavat sinua
kohti tavoitetta. Mieti, ketka olisivat oikeita ihmisid auttamaan sinua.
Keitd ihmisid kuuntelet, mita asioita sinun kannattaisi delegoida, kenel-

le ja miksi? Delegointi ja priorisointi ovat keskeisia tekijoita oman tyon
uudistamisessa. Pienin askelin voit muuttaa tyotasi kohti mielekkaampaa
tyoroolia.

Millaiset tarpeet sinua ohjaavat tydssasi? Ovatko toimintaasi ohjaavat
tavoitteesi omia ydinminan tavoitteitasi, vai ovatko ne jostakin muualta
annettuja? Itsensa johtamisen perustavoitteena on sisdisen merkityksel-
lisen toiminnan kohdistaminen sellaisiin asioihin, jotka ovat itselle merki-
tyksellisid, omien tavoitteiden ja tarpeiden mukaisia.

Miten tietoinen olet omasta asemastasi esihenkilona tydyhteisdssasi?
Oletko tyossasi kunnianhimoinen ja haluatko kehittya yha paremmaksi
esihenkildksi? Oletko tietoinen direktio- eli tydnjohto-oikeudestasi? Vai
kuvaako sinua passiivinen johtamistyyli tai tydntekijdiden kanssa kavee-
raaminen?

Tunnistatko sinussa syntyvia positiivisia ja negatiivisia tunteita? Erotatko
tunteet ja emootiot toisistaan? Tunnistatko milloin alitajunnastasi tulevat
mallit ohjaavat tunteidesi kasittelya? Tunnistatko miten kayttaytymisellasi
ja vuorovaikutuksen eri keinoilla ilmennat tunteitasi?

Itsensa johtamista voidaan tarkastella myds myonteisyyden, selkeyden,
luovuuden ja vastuullisuuden ominaisuuksien kautta. Vahvistamalla omaa
muutosketteryyttasi eli resilienssiasi, voit parantaa omaa selviytymisky-
kyasi muutoksissa. Osaatko osoittaa myotatuntoa itsedsi ja tydyhteisosi
jasenia kohtaan? Myétatunto on usein yhteydessa esimerkiksi tydmo-
tivaatioon, luovuuteen ja innovatiivisuuteen. Entd miten rohkea olet
johtamaan yksikkdasi? Onko sinulla kykya kohdata haavoittuvaisuutta tai

Haasta ja reflektoi tapaasi toimia esihenkilona



valinpitamattomyytta? Kykenetké toimimaan arvojesi mukaan ja luotsaa-
maan myos tyontekijoitdsi samaan suuntaan?

Tunnistatko, millaisia psykososiaalisia kuormitustekijéita sinun tyohosi
liittyy? Onko sinulla keinoja kuormittumiseen liittyvien riskien hallintaan

ja omien voimavaratekijoiden |oytamiseen? Vain tasapainon loytamalla
jaksat tydssasi ja pystyt parhaimpaasi.

Jos et aseta itsellesi
paamaaraa,

pysyt paikallasi

tal taannut.

— Paavo Nurmi
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