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Ihmisilla on tapana asettaa paljon tavoitteita, mutta usein valtaosa asetetuista tavoitteista
jaa kuitenkin saavuttamatta. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, mika on
itsensa johtamisen merkitys omien tavoitteiden saavuttamisessa ja miksi ihmiset eivat
saavuta asettamiaan tavoitteita. Kaytetyssa tutkimusmenetelmassa yhdistyivat seka
kvantitatiivisen etta kvalitatiivisen tutkimusmenetelman piirteet. ltsensa johtamisen
merKkitysta ja syita tavoitteissa epaonnistumiselle tutkittiin kvantitatiivisella
kyselylomakkeella. Kyselylomakkeessa hyddynnettiin kuitenkin myds avoimia kysymyksia,
joissa korostuivat teemahaastattelun tavoin vastaajien omat tulkinnat ja vuorovaikutus.

Tutkimukseen valittiin yhteensa 12 vastaajaa kohderyhman ja ikdjakauman perusteella.
Vastaajista puolet oli korkeakouluopiskelijoita ja puolet tyossa kayvia palkansaaijia.
Lopullinen vastausprosentti kyselyyn oli 91,6 %, eli 11 vastaajaa. Tavoitteena oli kerata
aineistoa eri ikaisilta ja eri elamantilanteissa olevilta yksilGilta tutkimuskysymykseen ja -
ongelmaan liittyen. Kyselylomake lahetettiin vastaajille sahkodpostitse, ja vastaajat tayttivat
lomakkeen itsenaisesti omalla ajallaan maaraaikaan mennessa. Lomake lahetettiin
vastaajille 9.11.2023, ja vastaaijilla oli aikaa vastata kyselylomakkeeseen 14.11.2023
saakka.

Tutkimustuloksista saatiin vastaus seka tutkimuskysymykseen etta tutkimusongelmaan.
Tulokset osoittavat, etta itsensa johtamisella on merkittava rooli asetettujen tavoitteiden
saavuttamisessa. Jokainen kyselyyn vastanneista hyodynsi itsensa johtamisen strategioita
arjessaan tavalla tai toisella. Lisaksi jokainen vastaaja koki, etta itsensa johtaminen on
tarkea tai vahintaan hyodyllinen osa arkea ja tavoitteiden saavuttamista. Sen sijaan
keskeinen syy tavoitteessa epaonnistumiselle 10ytyy puutteellisesta tavoitteiden
suunnittelusta. Suunnittelu oli vastaajien keskuudessa yksipuolista, silla se koostui Iahinna
ajanhallinnan keinoista tai pienempien valitavoitteiden asettamisesta. Suunnittelusta
vastaajilta jaivat uupumaan mm. yksityiskohtaisuus, mitattavuus ja konkreettiset teot.

" Asiasanat: Itsensa johtaminen, itsetuntemus, tavoitteet, hyvinvointi, kyselytutkimus
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The aim of the thesis was to find out how important self-leadership is for achieving goals
and to find the reasons why it is so common not to achieve them. The research method
used in this thesis was a mix of qualitative and quantitative research methods. The
importance of self-leadership and the reasons for not achieving goals were searched using
a quantitative a questionnaire. However, the questionnaire also included open-ended
questions, which emphasized the respondents’ opinions and expressions, which is typical
of a qualitative semi-structured interview. The survey included a total of 12 respondents.
Half of them were employees, and the other half were university students.

The final response rate was 91.6 %, which equals 11 respondents. The respondents were
selected based on their age and target group. The aim was to obtain data from different
age groups and people with different life situations. The questionnaire was sent by email,
and the respondents answered it by the deadline. The survey questionnaire was sent to
the respondents on November 9, 2023, and the respondents answered it by November 14,
2023.

The results show that self-leadership plays a significant role for achieving goals. Every
single respondent uses self-leadership strategies somehow in their everyday life or for
achieving their goals. The respondents also felt that self-leadership has either an important
or useful role for goal achievement. The results also show that the underlying reason for
people failing their goals is the lack of planning. The respondents’ planning was one-sided
and lacking because it only consisted of time management and setting minor goals before
the achievement of the main goal. Optimal goal planning should be more measurable and
involve more specificity and concrete action.

' Keywords: Self-leadership, self-knowledge, goals, wellbeing, survey
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Itsensa Johtaminen

Itsetuntemus

Minapystyvyys

Motivaatio

Strategiat

Tietoisuus

Tuuppaus

Itsensa johtamisen termilla viitataan erilaisiin toimenpiteisiin ja kei-
noihin, joiden avulla yksilo osaa saadella omaa toimintaa ja tun-
teita, asettaa tavoitteita optimaalisesti seka saavuttaa asetta-

mansa tavoitteet tehokkaasti (Hyplus, 2022).

Itsetuntemus on kyky ymmartaa ja tuntea itsedan (Suomen mie-
lenterveys ry, i.a). ltsetuntemukseen kuulu omien tunteiden, tar-

peiden ja ajatusten havainnointi.

Yksilén oma arvio omasta onnistumisen mahdollisuudesta (Te-
vanlinna, 2022).

Motivaatio ohjaa yksilon valintoja ja kayttaytymista (Heino, i.a). Se

on syy kaiken ihmisen toiminnan taustalla.

Strategialla viitataan konkreettisia tekoja sisaltavaan organisaa-
tion suunnitelmaan, jonka avulla organisaatio paasee halua-
maansa paamaaraan (Manninen, i.a). My0s itsensa johtamisen
kasitteen yhteydessa kaytetaan kyseista termia. ltsensa johtami-
sen strategiat jaotellaan kolmeen osaan: Kayttaytymisstrategiat,
palkitsemisstrategiat seka ajatusmallistrategiat (Mannila, 2022).
Kyseiset strategiat sisaltavat niitéd konkreettisia kaytannon toimia,

joita yksilot hyddyntavat itsensa johtamisessa (Piiroinen, 2022).

Tietoisuudella tarkoitetaan olemassaolon tunnetta, omaa sisaista
puhetta, vapaata tahtoa, kontrollia seka kasitysta omasta itsesta
(Revonsuo, 2021).

Ihmisen valintaympariston muokkausta siten, etta ihminen toimii
halutulla tavalla (Jaakkola, 2023a).
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1 JOHDANTO

Johtaminen liitetddn usein vain joko asioiden johtamiseen (management) tai ihmisten joh-
tamiseen (leadership) (Puranen, i.a). Samaan aikaan itsensa johtamisen merkitys saate-
taan usein unohtaa, vaikka johtaminen ja johtamisen opettelu maaritellaan alkavan aina
itsensa johtamisesta (Sydanmaanlakka, 2006, s. 5). Itsensa johtamisen keskidsta 16ytyy
yksildon oma hyvinvointi ja kyky toteuttaa itseaan. Ei siis voida olettaa, etta yksilo olisi kyke-
nevainen johtamaan pienempaa tiimia tai suurempaa organisaatiota, jos kyky johtaa itse-
aan on hukassa. Ainoastaan hyvinvoivat tyontekijat ja esihenkilot pystyvat johtamaan

muita ja vastaamaan erilaisiin tydelaman haasteisiin laadukkaasti, myos pitkalla aikavalilla.

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittda, mika on itsensa johtamisen merkitys yksilon
asettamien tavoitteiden saavuttamisessa. Keskeinen tutkimusongelma on tavoitteissa epa-
onnistuminen: Miksi emme saavuta itselle asetettuja tavoitteita? Oletettavaa on, etta It-
sensa johtamisella on merkittava vaikutus tavoitteiden saavuttamiselle, silla syyt epaonnis-
tumiselle johtuvat luultavasti puutteellisesta tavoitteen suunnittelusta, heikosta ajanhallin-
nasta, yksilosta itsesta riippumattomista syista, kuten yllattavasta kriisista elamassa tai

siita, etta yksilo ei koe tavoitetta tarpeeksi merkitykselliseksi.

Syy lahestya aihetta yksilétason nakokulmasta on aiheen ajankohtaisuus ja nakékulman
vahaisyys aikaisemmissa tutkimuksissa. Kiireinen nyky-yhteiskunta ja sen ymparille raken-
tunut tyéelama on luonut toimintamalleja, joiden seurauksena ihmisilta vaaditaan entistakin
enemman tehokkuutta. ltsensa johtaminen ja sen eri keinot ovat siis yksilotasolla toteutet-
tuna nyky-yhteiskuntamme kannalta ajankohtainen teema, joka auttaa yksiloita etenemaan
kohti oman nakdista elamaa ja vastaamaan seka nykyajan tydelaman etta arjen haastei-

siin.

Opinnaytetyo etenee sen johdannosta tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen, johon
kuuluu itsensa johtamisen ja sen keinojen keskeiset kasitteet maarittelyineen. Lisaksi
osuudessa avataan aiempia tutkimuksia ja aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Johdannon ja
teoreettisen viitekehyksen jalkeen seuraa tutkimusosuus, jossa kasitellaan tarkemmin tut-
kimuksen metodologiaa, tutkimuksen toteutustapaa, aineiston keruuta seka tutkimuksen

kohderyhmia. Taman jalkeen siirrytaan tutkimuksesta saatujen tulosten avaamiseen.
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Saatuja tutkimustuloksia kdydaan opinnaytetydssa lapi aihealueittain ja vastauksia havain-
nollistetaan kuvioiden ja suorien lainausten avulla. Lopulta opinnaytetyo etenee tutkimus-
tuloksista saatuihin johtopaatoksiin seka pohdintaan, jossa kaydaan lapi myos jatkotutki-

musaiheet.
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2 ITSENSA JOHTAMISEN TAUSTAA JA TEORIAA

Ennen kuin opinnaytetyo etenee tarkemmin itsensa johtamisen teoriaan, on syyta tarkas-
tella hieman tarkemmin jo olemassa olevaa tietoa ja aiempia tutkimuksia aiheesta. Pentti
Sydanmaanlakan mukaan (2006, s. 27) itsensa johtaminen on melko uusi lansimainen tie-
teen alue. Esimerkiksi vasta 1980-luvulla on ryhdytty kayttamaan mm. termeja "self-lea-

dership” seka "self-management”.

Tasta huolimatta itsensa johtamisesta on paljon kirjallisuutta ja aiheesta on ehditty teke-

maan myos aikaisempia tutkimuksia, kuten opinnaytetoita ja pro gradu -tutkielmia. Paljon
itsensa johtamisesta ja sen eri teemoista ovat kirjoittaneet mm. Sydanmaanlakka (2006),
Pihlaja (2018) seka Tossavainen ja Peltonen (2020). Lisaksi itsensa johtamiseen sisalty-
vista teemoista, kuten itsetuntemuksesta on kirjoittanut mm. Dunderfelt (2006) seka ajan-

hallinnasta ovat kirjoittaneet Salminen ja Heiskanen (2009) seka Stranius (2022).

Itsensa johtamisesta tehdyt tutkimukset ovat kuitenkin perehtyneet aiheeseen enemman
tydelaman nakokulmasta. Kyseisten tutkimusten keskidsta 16ytyy siis usein vain organisaa-
tiot seka tydelama yleisesti, eika niinkaan yksild. Esimerkkeina mainittakoon Turhasen
(2019) ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytety0, jossa kasitellaan itsensa joh-
tamista esimiestydssa seka Teerisen (2023) ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opin-
naytety0, jossa tarkastellaan itsensa johtamisen toteutumista etatyossa. Lisaksi vastaa-
vassa ylemman ammattikoreakoulututkinnon opinnaytetydssa Jantunen (2010) seka pro
gradu -tutkielmassa Kuuluvainen (2013), tutkivat tydhyvinvointia itsensa johtamisen nako-
kulmasta. Enemman yksilon nakékulmaan on keskittynyt kuitenkin Makila (2022), kuka
opinnaytetydssaan tutkii yksildiden palautumista osana itsensa johtamista. Kyseisen opin-
naytetyon tutkimuskohteena toimii Keskolla tydskenteleva esihenkil6tiimi, joiden palautu-

mista Makila tutkii seka tyopaivan aikana etta sen jalkeen.

2.1 Mita on itsensa johtaminen?

Itsensa johtaminen on self-leadership-maaritelman mukaan eraanlainen sarja seka fyysisia
etta psyykkisia toimenpiteita, joiden tavoitteena on edesauttaa omaa suorituskykya ja te-

hokuutta (Manz & Sims, 2001, s. 6). Itsensa johtaminen on siis kyky, joka saa meidat
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paneutumaan asiaan x siten, etta suoriudumme siita haluamallamme tavalla. Itsensa joh-
tamiseen kuuluu myos erilaisia keinoja ja toimenpiteita, joiden avulla yksilo on kykenevai-
nen saatelemaan omaa toimintaa ja tunteita, asettamaan tavoitteita optimaalisesti seka
my0s saavuttamaan ne tehokkaasti (Hyplus, 2022). Itsensa johtaminen on kyky, joka jokai-
sen johtajan tulee osata, ennen kuin on pateva johtamaan muita. ltsensa johtaminen kuu-
luu kaikille ja se on ajankohtainen aihe seka toimitusjohtajalle, esihenkildille etta tavan pal-
kansaajallekin. Kaytannossa siis kaikille, jotka tyoskentelevat tai omistavat jonkunlaisia ta-

voitteita.

Itsensa johtamista on lahestyttava moniulotteisesti useasta eri tieteenalasta, silla yksi yk-
sittdinen tieteenala kykenee tarjoamaan vain melko suppean nakdkulman aiheeseen (Sy-
danmaanlakka, 2006, s. 28). Erinomaisia tieteenaloja lahestya itsensa johtamista ovat esi-

merkiksi psykologia, laaketiede, kasvatustiede ja filosofia.

2.2 Keho, mieli, tunteet ja arvot

ltsensa johtaminen on laaja-alainen termi, joka kasittda ihmisen kehon, mielen, tunteet ja
arvot (Sydanmaanlakka, 2006, s. 30). Naita tarkemmin tarkasteltuna pelkastaan kehoon
kuuluu kaikki fyysiset toiminnot, joista ihmiskeho vastaa. Tarkeimpina mainittakoon ravin-

non saanti, liikunta ja lepo.

Mieli, eli psyyke on yksi itsensa johtamisen tarkeimpia osa-alueita, silla mielen hallinta on
vahvasti osa hyvaa ja kehittynytta itsensa johtamista (Sydanmaanlakka, 2006, s. 30). Ih-
mismielen psyykkisiin toimintoihin kuuluu havainnot, muistot, ajattelu ja oppiminen, joiden
pohjalta ihmisen tietoisuus syntyy. Tietoisuutta on havaintotietoisuutta, minatietoisuutta ja

kuvitteellista tietoisuutta.

ltsensa johtaminen kasittaa myos tunteet, jotka ovat seka emotionaalisia etta sosiaalisia
toimintoja (Sydanmaanlakka, 2006, s. 31). Hyvaan itsensa johtamiseen kuuluu, etta ihmi-
nen on tietoinen omista seka toisen yksilon tunteista. Tarkeaa on systemaattinen ja maa-

ratietoinen tunteiden analysointi ja hallinta.
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Olennainen osa itsensa johtamista on myds yksilén arvot (Sydanmaanlakka, 2006, s. 31).
Arvoihin liittyy koettu tarkoitus ja merkityksellisyys, eli henkiset toiminnot. Henkisyydella vii-
tataan ihmisen perustarpeeseen kokea elamassa merkityksellisyytta, joka syntyy ihmisen
omista arvoista ja periaatteista. Merkityksellisyyden kokemuksen vuoksi olisikin jokaisen
tarkeaa pysahtya ja pohtia, mitka ovat niita itselle tarkeita arvoja ja toimiiko niiden mukai-

sesti.

Tata kaikkea johtaa tietoisuus (Sydanmaanlakka, 2006, s. 32). Tietoisuus on sisdinen
minamme, joka ohjaa kehoa, mieltd, tunteita ja arvoja. Itsensa johtaminen voidaan nahda
jatkuvana oppimisprosessina, jossa kokonaisuutta pyritaan hallitsemaan ja ohjaamaan

juuri tietoisuuden ja itsereflektoinnin avulla.

2.3 Itsensa johtamisen perusta

Erilaisten psyykkisten taitojen ja perusasioiden, kuten tietoisuuden ja itsetuntemuksen ym-
martaminen ja harjoittaminen ovat itsensa johtamisen perusta. Kuka osaisi johtaa itseaan

ilman, etta tietda kuka on ja mita haluaa itseltdan ja omalta elamaltaan?

2.3.1 Tietoisuus

Tietoisuuden kasitteella viitataan kokemusmaailmaan ja sen kokonaisuuteen (Tossavainen
& Peltonen, 2020, s. 31). Se tarkoittaa tietoisuutta seka itsesta ettd omasta ymparistosta.
Psykologian professori Antti Revonsuo Turun yliopistosta (Rautio, 2021) kuvailee tietoi-
suutta yksinkertaisimmillaan olemassaolon tunteeksi. Revonsuon mukaan tietoisuuteen
kasitteeseen kuuluu kuitenkin myds oma sisainen puhe, vapaa tahto, kontrolli seka kasitys

omasta itsesta.

Kirjailija ja luennoitsija Eckhart Tolle on mm. maininnut, etta "tietoisuus on suurin vaikuttaja
muutokseen”. Ihmiset toimivat suurimman osan paivasta eraanlaisella automaatiolla, el
totuttujen tapojen mukaisesti (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 28). Suurin syy tavoit-
teissa epaonnistumiselle on kyseinen automaatiolla toimiminen, sillda automaatio ei ohjaa
meita haluamaamme, emmeka myoskaan muuta sen avulla tietoisesti omaa toimin-

taamme.
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Omien totuttujen tapojen muuttaminen vaatii, etta toimimme tietoisesti ja aktivoimme tietoi-
sen mielen (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 28). Tietoista toimintaa kutsutaan eksplisiit-
tiseksi toiminnaksi ja se on ihmiselle huomattavasti kuormittavampaa kuin tyypillinen auto-
pilotilla toimiminen. Tata autopilotilla toimimista, eli tiedostamatonta toimintaa kutsutaan

puolestaan implisiittiseksi toiminnaksi. Tiedostamaton toiminta on erittain tehokasta ja no-

peaa verrattuna tiedostettuun toimintaan.

Kun ihminen haluaa muuttaa tai kehittda tapojaan tai ajatteluaan, taytyy hyodyntaa seka
eksplisiittista etta implisiittistd toimintaa (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 28). Koska pe-
rustoiminta tulee tiedostamatta, taytyy ensin tulla tietoiseksi omasta toiminnasta ja sen jal-
keen on tehtava myos tietoinen paatdos muuttaa omaa toimintaa. Kun toiminta on saatu tie-
toiseksi, se on laadukasta, mutta erittdin kuormittavaa, jolloin uudesta toimintatavasta on
saatava tiedostamatonta. Tama vaatii ihmiselta useita toistoja, jotta uudesta tavasta saa-
daan automaattista. Tama voi vaatia jopa 66 paivittaista toistoa, jotta yksi uusi toiminta-

tapa automatisoituu.

Omien tavoitteiden ja unelmien tuominen todeksi on mahdollista, mutta se vaatii vahvaa
tietoisuutta siita, kuka olet, mita haluat ja miksi (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 29). |h-
misen tulee olla my0s tietoinen siita, mitd haluaa eri elaman osa-alueilla. Omaa tietoisuutta
voi harjoittaa esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla: Kuka olen? Kuka en ole? Millainen ihmi-
nen olen ja millainen haluaisin olla? Millainen versio olisi paras versio minusta? Mika on

elamani visio?

Omaa tietoisuutta voi kehittaa myos lyhyilla, mutta saannallisilla tietoisilla pysahtymisilla
(Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 33). Erinomainen tietoisuusharjoitus voi olla esimerkiksi
viikoittainen pysahtyminen omien tavoitteiden aarelle. Yksilo voi miettia, etta miten hyvin
onnistui edistamaan tavoittelemiaan asioita ja mitka asiat olivat haastavia seka mika naihin
haasteisiin voisi olla mahdollinen ratkaisu. Pienet paivittaiset tietoiset pysahtymiset voivat
littya esimerkiksi kuluneeseen paivaan: Mita tuli opittua ja voisiko huomenna tehda jotain

paremmin?
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2.3.2 ltsetuntemus

ltsetuntemuksella tarkoitetaan kykya ymmartaa ja tuntea itseaan (Suomen Mielenterveys
ry, i.a). Sita pidetaan kaiken muutoksen ja kehityksen perustana (Tossavainen & Peltonen,
2020, s. 21). ltsetuntemusta voidaan pitaa yhtena itsensa johtamisen ydinseikkoina, silla
myos itsensa johtamisen keskeisimpia tavoitteita on uudistuminen, eli kehittyminen ja kas-
vaminen ihmisena. Lisaksi itsetuntemus pureutuu vahvasti tavoitteiden saavuttamiseen ja
pysyvien muutosten luomiseen. Naita asioita voidaan saavuttaa, kun ihminen kehittaa
omaa itsetuntemusta seka psyykkisia taitoja kokonaisvaltaisesti ja pitkajanteisesti. Pysy-
vien muutosten ja uusien rutiinien kautta voidaan edesauttaa arjen sujuvuutta ja jopa huip-

pusuoritusten syntymista.

Itsetuntemuksesta puhuttaessa on kuitenkin hyva pitaa mielessa sen perustotuus, joka
psykologi Tony Dunderfeltin (2006, s. 21) mukaan on se, etta jokainen yksiloé kokee maail-
man oman itsensa kautta. Eli kaikki, mita koemme, naemme, kuulemme, aistimme ja kos-
ketamme, kulkee tietynlaisen oman suodattimen lapi. Esimerkiksi yleinen kasitys on, etta
maailma on yksilon ulkopuolella, eika yksild voi vaikuttaa siihen, miten maailma hanelle il-

menee.

Itsetuntemusta on mahdollista Iahestya kahdesta eri nakdkulmasta: Oman mielen, eli
psyykeen toiminnan ymmartamisen nakokulmasta seka oman elaman merkitykseen sy-
ventymisen kautta (Dunderfelt, 2006, s. 18). Oman mielen ymmartamisella viitataan siihen,
ettd automaatiossa toimivia erilaisia tunteita, miellyttavia tai epamiellyttavia ajatuksia, pai-
neita tai haluja pyritaan tietoisesti, mutta hiljalleen havainnoimaan, ymmartamaan ja lo-
pulta myOs ohjaamaan. Oman elaman merkityksen syventamisella tarkoitetaan puolestaan
sita, etta yksild osaisi vastata esimerkiksi seuraavanlaisiin kysymyksiin: Kuka olen? Mista

tulen ja minne haluan ja mitka ovat elamani paatehtavia?

ltsetuntemusta yksild voi myo6s kehittaa juuri edellda mainituilla reflektoinnin keinoilla (Sy-
danmaanlakka, 2006, s. 33). Reflektoinnissa ihminen pyrkii siis analysoimaan itseadan ja
omia ajatuksiaan (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 30). Mitka ovat ajatusten merkitys ja
mahdolliset vaikutukset? Reflektion avulla tarkkaillaan omaa toimintaa ja ajattelumalleja,

mutta samaan aikaan suunnitellaan tulevaa. Omien ajatusten ja toimintatapojen
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ymmartamisella ihminen voi Ioytaa uusia keinoja omien tavoitteiden saavuttamiseen ja

kayttaytymisen muuttamiseen.

2.4 Itsensa johtamisen tavoitteet ja hyodyt

Itsensa johtamisen valmentaja ja tietokirjailija llkka Koppelomaki (i.a) luettelee verkkosi-

vuillaan itsensa johtamisen tarkeimmiksi tavoittelemisen arvoisiksi hyodyiksi mm. seuraa-
via asioita: Tehokkuus ja ajanhallinta, elaman ja oman arjen ohjaaminen juuri silhen suun-
taan kuin itse haluaa, onnistumisen, tyytyvaisyyden ja onnellisuuden tunteet seka itseluot-

tamuksen kasvu.

My0s tyoelamassa itsensa johtamisen on tutkittu edesauttavan tyotyytyvaisyytta, tehdyn
tydn laatua ja innovatiivisuutta (Green-Wilson ym., 2022, s. 3—4). Tehdyssa tutkimuksessa
selvisi, etta yksilot, jotka tydelamassa hyodyntavat erilaisia itsensa johtamisen keinoja,
ovat tutkitusti sitoutuneempia tydhonsa ja ovat saaneet myds parempaa palautetta esihen-
kiloiltaan. Itsensa johtamisen keinoja ja tyokaluja testattiin myos esihenkildilla sosiaali- ja
terveysalalla. Esihenkilot, jotka harjoittivat itsensa johtamista, katsottiin suoriutuvan tyoteh-
tavista aiempaa paremmin. Lisaksi parantui myos potilasturvallisuus, tehokkuus ja tuotta-

VUus.

2.4.1 Voimaantuminen ja elamanhallinta

Voimaantuminen ja elamanhallinta ovat erilaisia lahestymistapoja itsensa johtamiseen,
mutta myos erinomaisia esimerkkeja itsensa johtamisen hyodyista ja tavoitteista. Yksilon
voimaantuminen on kaytannossa tietoisuuden kasvua (Sydanmaanlakka, 2006, s. 37). Tie-
toisuuden kasvaessa yksild on yha tietoisempi sisimmastaan seka voimavaroistaan, jolloin
yksild on myos kykenevampi johtamaan itseaan paremmin. Voimaantumisen, eli tietoisuu-
den kasvun myota yksilo kokee enemman positiivisia tunteita, parempaa itseluottamusta ja

omistaa selkeita paamaaria.

Elamanhallinnan kokemus syntyy, kun yksilo ymmartaa ja tunnistaa itsensa, tiedostaa
oman tilanteensa, ottaa vastuun itsestaan ja alkaa kehittdmaan osaamistaan (Sydanmaan-

lakka, 2006, s. 37). Talldin yksild kokee, ettd omaan elamaan voi vaikuttaa paatoksilla ja
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rohkealla yrittamisella. Elamanhallintaa kuvaillaan myos mm. seuraavasti: Inmisen kyky

selviytya ympariston seka inmisen itse asettamista haasteista.

2.4.2 Itsensa toteuttaminen

Yksi itsensa johtamisen merkittavimpia tavoitteita on itseaan toteuttava inminen. Yhdysval-
talainen psykologi Abraham Maslow ja sosiaalipsykologi Robert Frager (1987, s. 132—166)
ovat koostaneet listan itseaan toteuttavan ihmisen piirteista. Maslow ja Frager mainitsevat
listauksessaan mm. seuraavat piirteet: Spontaanisuus, ongelmakeskeisyys, eristéaytynei-
syys, luovuus, arvostus, yhteys ihmisiin sek& huumori. Osa piirteista voi jopa yllattaa tai
vahintaan herattaa kysymyksia, miten esimerkiksi huumori liittyy itseaan toteuttavan ihmi-
sen piirteisiin? Teoksessa Maslow ja Frager kertoo huumorin olleen tutkimuksen ensim-
maisia havaintoja, silla sen katsottiin olevan erittain yleinen piirre kaikissa tutkittavissa yk-
siloissa, eika kyseessa ollut yksildlle tyypillisinta huumoria. Maslowin ja Fragerin mukaan
itseaan toteuttavat ihnmiset eivat nauraneet vihamieliselle huumorille, tai huumorille, jossa
nauretaan toisen henkildn huonommuudelle. Itseaan toteuttavien ihmisten kasitys huumo-
rista oli sen sijaan tavalla tai toisella kytkoksissa filosofiaan, ja he vitsailivat ennemmin ih-

misisten holmoilysta yleisesti.

Seuraavaksi on syyta avata muutamaa Maslowin ja Fragerin (1987, s. 132) listaamaa per-
soonallisuuspiirretta hieman lisaa: Spontaanisuudella ei tarkoiteta jatkuvaa itselleen epata-
vanomaista kaytosta, vaan yksinkertaista ja luonnollista toimintaa. Talla voidaan tarkoittaa
esimerkiksi tapahtumiin tai toimintaan osallistumista yllattaen ystavan seuraksi, vaikka
aiempaa aikomusta ei olisi ollut. Tasta ei myodskaan tehda sen suurempaa ongelmaa, vaan
paikalle saavutaan avoimin mielin. Lisaksi itseaan toteuttavat inmiset tuntevat vahvaa yh-
teytta muihin ihmisiin. He samaistuvat vahvasti muihin seka kokevat seka sympatiaa etta
kiintymysta. Tasta syysta itseaan toteuttavilla ihmisilla on usein halu auttaa muita. Ongel-
makeskeisyydella viitataan siihen, etta itseaan toteuttavat ihmiset keskittyvat vahvasti ul-
kopuolisiin ongelmiin, eivatka ole egokeskeisia persoonia. Naille yksilGille on tavan-
omaista, etta heilla on elamassaan jokin kutsumus seka suoritettava tehtava. Se ei suin-
kaan ole valttamatta sellainen, jonka yksild on itse itselleen valinnut, vaan sellainen, jonka

yksilé kokee velvollisuudekseen.
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Itseaan toteuttavalla inmisella viitataan yksiloon ja sen mahdollisuuksien taysimittaiseen
toteuttamiseen, jota myds itsensa johtaminen tavoittelee (Sydanmaanlakka, 2006, s. 39).
Listatut piirteet itseaan toteuttavasta ihmisesta ovat viisaan seka terveen yksilon piirteita,

joita jokaisen tulisi pyrkia kehittdmaan ollakseen hyva itsensa johtaja.

2.4.3 Mielenrauha

MydOs mielenrauhaa voidaan pitaa yhtena itsensa johtamisen tavoitteena (Sydanmaan-
lakka, 2006. s. 41). Mielenrauha on osa henkista alykkyytta, jolla tarkoitetaan merkityksen
ja tarkoituksen loytamista elamassa. Henkisessa alykkyydessa ihminen on kaytanndssa
I0ytanyt oman mielenrauhan ja sita pidetaan jossain konteksteissa jopa alykkyyden kor-

keimpana tasona.

On kuitenkin hyva muistaa, etta itsensa johtamista on kaikenlaisen alykkyyden kehittami-
nen (Sydanmaanlakka, 2006, s. 41). Yhdysvaltalainen psykologi Howard Gardner esitteli
vuonna 1983 monialykkyysteorian, jonka mukaan inmisella on seitsemaa eri alykkyytta
(Lindblom, 2021). Naita eri alykkyyksia ovat kielellinen &lykkyys, matemaattislooginen
alykkyys, likunnallinen &lykkyys, avaruudellinen &lykkyys seké intrapsyykkinen ja in-
terpsyykkinen &lykkyys.

Intrapsyykkisellé &lykkyydella viitataan yksilon taitoon tunnistaa omat vahvuudet, toimia te-
hokkaasti ja ymmartaa itseaan (Sydanmaanlakka, 2006, s. 41). Kun taas interpsyykkiselléa
alykkyydella tarkoitetaan yksilon hyvia vuorovaikutustaitoja seka taitoa ymmartaa muiden

ihmisten tekoja ja haluja.

Mielenrauhaan pyrkiessa seka henkista alykkyytta kehittaessa on kuitenkin syyta pureutua
alykkyyteen kokonaisvaltaisesti ja kehittaa henkisen alykkyyden lisaksi myos alykkyyden
muita osa-alueita, kuten esimerkiksi intra- ja interpsyykkista alykkyyttad (Sydanmaanlakka,
2006, s. 41). Kaikenlaisen alykkyyden kehittdaminen tukee toisiaan ja lisaksi se on merkit-

tava askel kohti kehittyneempaa itsensa johtamista.
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2.4.4 Myonteinen ajattelu ja onnellisuus

Myonteinen ajattelu ja positiivinen elamanasenne ovat ehdottomasti yksi itsensa johtami-
sen peruspilareita ja ennen kaikkea tavoittelemisen arvoisia hyotyja (Sydanmaanlakka,
2006, s. 40). Myonteinen tapa suhtauta asioihin on tietynlainen elamanasenne, silla emme
voi aina vaikuttaa tuleviin takaiskuihin. Voimme kuitenkin vaikuttaa siihen, miten suhtau-
dumme asioihin. Takaiskun kolahtaessa omalle kohdalle, voimme valita, etta suhtaudum-
meko asiaan pessimistisesti: Olettaen tilanteen jatkuvan pitkdan ja lopulta romuttavan kai-
ken. Pessimistisyyden sijaan, voimme kuitenkin suhtautua asiaan myos optimistisesti: Us-
koen, etta takaisku johtui luultavasti vallitsevista olosuhteista ja nyt edessa on haaste, jol-
loin yritetaan entistakin enemman. Liian usein ihmiset etsivat voimavaroja ulkopuolelta,
unohtaen oman sisimman. Myonteinen ajattelu on kuitenkin yksi tarkeimpia voimavaro-

jamme ja loytyy meista itsesta, ei ulkopuolelta.

Myonteinen ajattelu ja positiivinen elamanasenne vaikuttavat varmasti omalta osaltaan ih-
misten kokemaan onnellisuuteen. Talla hetkella yksi maailman kuuluisimmista onnellisuus-
tutkijoista Mihaly Csikszentmihalyi, viittaa onnellisuuteen ja onnen tunteeseen kasitteella
flow, eli virta (Sydanmaanlakka, 2006, s. 43). Tama perustuu siihen tunteeseen, kun
kaikki sujuu taydellisesti. Kyseessa on kuitenkin hyvin hetkellinen kokemus, mutta koke-
mus, jossa koemme erityisen suurta onnea. Hyvalla ja kehittyneella itsensa johtamisella
voidaan saavuttaa tavallista enemman flow-kokemuksia, jolloin ihminen osaa elaa juuri
tassa hetkessa. Kehittynyt itsensa johtaminen ja lisdantyneet flow-kokemukset voivat siis

johtaa lopulta myo6s onnellisuuden lisdantymiseen.

2.5 Itsensa johtamisen kohtaama kritiikki ja haasteet

Kasitetta itsensa johtamisesta on haastettu ja tullaan haastamaan myds jatkossa. Pelkas-
taan jo itsensa johtamisen kasitetta kutsutaan oksymoroniksi, eli itseristiriidaksi (Stewart
ym., 2018, s. 48). Ristiriitaisena kasitteeseen viitataan siksi, ettd johtamisen termiin katso-
taan kuuluvan vahintaan kahden henkilon valinen vastavuoroinen prosessi. Toisin sanoen,
jotta johtaminen toteutuu, taytyy olla johtaja ja vahintaan yksi johdettava. ltsensa johtami-
sen periaate on kuitenkin toista mielta. Kasitteen mukaan yksilo voi toimia itse seka johta-

jana etta johdettavana.
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Itsensa johtamista on kritisoitu myos suhteessa muihin johtamismenetelmiin. Esimerkiksi
eraan tutkimuksen katsottiin vahvistavan kasitysta siita, etta itsensa johntamisella on positii-
vinen vaikutus tyontekijoiden sitoutumisella koko organisaatioon sekd omaan tyonkuvaan
(Pihl-Thingvad, 2014, s. 103). Samaan aikaan itsensa johtamisen positiivisten hyotyjen
katsottiin kuitenkin haviavan, kun hyddynnettiin myos perinteisten johtamismenetelmien
kannustimia. Tutkimuksen tulokset ovat siis merkittavassa ristiriidassa muihin tutkimusiin,
jossa itsensa johtamisen hyodyntamisen katsotaan edesauttavan muutosjohtajuutta, moti-

vaatiota ja sitoutumista tyoyhteisdssa.

2.5.1 Haasteet tiimitasolla

Itsensa johtamisen hyodtyja on tutkittu seka yksilo- etta tiimitasolla (Stewart ym., 2018, s.
50-51). Yksilotason hyodyt ovat tulleetkin jo aikaisemmin tutkimuksessa esille, mutta tiimi-
tasolla hyodyt riippuvat vahvasti niiden asiayhteyksista. Tutkimustulokset itsensa johtami-
sesta tiimitasolta eivat ole olleet I1aheskaan niin selkeita kuin yksilétasolla. Osa tiimitason
tutkimustuloksista ovat olleet mitattomia, jolloin itsensa johtamisesta ei olisi juuri lainkaan

hyotya.

Jotkut tiimitason tutkimukset ovat sen sijaan osoittaneet jopa negatiivisia vaikutuksia (Ste-
wart ym., 2018, s. 50-51). Tutkimuksissa havaitut negatiiviset vaikutukset ovat tulleet
esille mm. tiimin tyytyvaisyydessa ja sitoutuneisuudessa, jotka ovat nayttaytyneet esimer-
kiksi jatkuvina poissaoloina. Itsensa johtaminen on siis osoittautunut erittain haasteelliseksi

konseptiksi tiimitasolla toteutettavaksi.

2.5.2 Yksiloiden kokemat haasteet

Yksi merkittavimpia yksildiden kohtaamia haasteita itsensa johtamisessa on sen pitkajan-
teisyys ja siihen liittyva itsesaantely. ltsesaantelya tai itsekuria voidaan verrata lihakseen,
jota on ajan my6ta mahdollista vahvistaa sen harjoittelulla (Stewart ym., 2018, s. 53). Va-
lintoja voi olla vaikea tehda, vaikka osa vaihtoehdoista veisikin meita selkeasti halua-
maamme suuntaan. Silloin tarvitaan itsekuria, jota on mahdollista vahvistaa, mutta tietoiset

paatokset vievat meilta valtavasti psyykkisia voimavaroja.
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Itsensa johtaminen vaatii pitkalla aikavalilla useita onnistuneita tietoisesti tehtyja paatoksia,
jonka vuoksi se voi olla yksilGille erityisen haastavaa. Ihminen yksinkertaisesti vasyy ja lo-
pulta toimii taas automatisoituneiden toimintojen mukaisesti, joita nimenomaan itsensa joh-

tamisella on pyritty muuttamaan.
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3 ITSENSA JOHTAMISEN MERKITYS OMIEN TAVOITTEIDEN
SAAVUTTAMISESSA

Tassa tutkimuksen osiossa keskitytaan itsensa johtamisen eri strategioihin seka itsensa
johtamisen merkitykseen omien tavoitteiden saavuttamisessa. ltsensa johtamisen strategi-
oilla tarkoitetaan konkreettisia toimia, joiden avulla yksilot johtavat itseaan (Piiroinen, 2022,
s. 15). Kyseiset strategiat voidaan jaotella kolmeen eri tyyppiin: kayttaytymisstrategioihin,
palkitsemisstrategioihin seka ajatusmallistrategioihin (Mannila, 2022). Tassa tutkimuksen
osiossa kasitellaan tarkemmin eri itsensa johtamisen strategioiden ja tydkalujen kayttda
seka sita, miten niistd on apua paremmassa itsensa johtamisessa ja omien tavoitteiden

saavuttamisessa.

Syy sille, miksi tutkimuksessa keskitytdan tavoitteiden saavuttamiseen, on niissa epaon-
nistuminen: Miksi ihmiset epaonnistuvat asettamissaan tavoitteissa? Oli kyseessa sitten
uratavoite tai tavoite arkisemmista asioista, kuten terveellisimmista ruokatottumuksista,
runsaammasta liikkunnasta tai esimerkiksi levon priorisoinnista, aivan liian moni havahtuu
pian epaonnistuneen asettamassaan tavoitteessaan ja luovuttaa. Uudenvuodenlupauksen
tehneista inmisista jopa 88 % epaonnistuu, vaikka puolet heista oli [ahes varmoja onnistu-
misestaan (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 289). Yksi tarkeimmista itsensa johtamisen
osa-alueista ja strategioista on tavoitteet ja niiden asettaminen, silla niiden on todettu ole-
van erittain tehokas tyokalu yksilon motivaation ja suoritustason edistamisessa elaman eri

osa-alueilla.

Kun tavoitteet on asetettu, on aika miettia, miten ne tulisi saavuttaa. Osiossa kaydaan ta-
voitteiden lisdksi my06s lapi muita keskeisimpia itsensa johtamisen strategioihin kuuluvia
keinoja ja tyokaluja, joita yksilon on mahdollista hyddyntaa tavoitteiden saavuttamisen ja

itsensa johtamisen tukena.

3.1 Tavoitteet ja niiden asettaminen

Tavoitteet ja niiden asettaminen on tarkea osa onnistunutta itsensa johtamista seka pit-
kalla etta lyhyella aikavalillda (Manz & Sims, 2001, s. 80). Ne voivat myds vaihdella hyvin

pienista arkisista asioista suurempiin elaman mittaisiin tavoitteisiin. Esimerkiksi
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tavanomaiselle tietotyolaiselle, joka kamppailee liiallisten keskeytysten kanssa, voi olla
erinomainen tavoite rajoittaa puhelimeen tulevia ilmoituksia vaikkapa kahdeksi tunniksi

kerrallaan.

Toiselle hyva tavoite voi olla keskeneraisen tutkinnon loppuun saattaminen tai toiselle uu-
den tutkinnon aloittaminen. Kun taas kolmannelle realistinen tavoite voi olla suomenmesta-
ruuden voittaminen omassa urheilulajissa. Tavoitteita on siis monenlaisia ja monen kokoi-

sia. Tarkeinta on kuitenkin se, etta ne vievat meita juuri haluamaamme suuntaan.

Mika sitten on itselleen sopiva ja realistinen tavoite? Aiemman tutkimusnaytéon mukaan ta-
voitteiden tulisi olla yksilOlle riittavan haasteellisia, mutta kuitenkin sellaisia, jotka yksilon
on mahdollisia saavuttaa (Manz & Sims, 2001, s. 80). Lisaksi niiden tulisi olla asetettuna
jonkunlaiseen jarkevaan jarjestykseen, niiden saavuttamisen helpottamiseksi. Tallainen
jarjestys voi olla esimerkiksi tavoitteiden priorisointi tarkeysjarjestykseen tai suuruusjarjes-

tykseen pienimmasta isoimpaan.

3.1.1 Tavoitteiden asettamisen perusta

Tossavainen ja Peltonen (2020, s. 289) kasittelevat teoksessa Psyykkinen valmennus pal-
jon tavoitteita ja niiden asettamista. Kirjan mukaan toimiva ja tuloksia tuottava tavoitteiden
asettaminen lahtee vahvasta minakuvasta. Vahva minakuva kertoo, kuka olet ja mika on
tarinasi. llman vahvaa minakuvaa on haastavaa asettaa sellaisia tavoitteita, jotka vievat
kohti haluttua ja oman nakoista elamaa. Yksilo, joka ei tunne itseaan ja omaa tarinaansa,
ei yksinkertaisesti ole kykenevainen asettamaan jarkevia tavoitteita, koska han ei tieda

mita tavoitella.

Oman minakuva tulisi kuitenkin olla jo hallussa, jos itsensa johtamisen perusta on kun-
nossa. Minakuvassa kay ilmi yksilon persoonallisuus, identiteetti, ihmisyys ja ominaisuudet
(Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 289). Nama kaikki linkittyvat vahvasti itsetuntemukseen
ja tietoisuuteen. Itsetuntemus tarkoittaa oman psyykeen ymmartamista ja oman elaman
merkitysta (Dunderfelt, 2006, s. 18). Itsetuntemus luo vahvaa minakuvaa, silla sen avulla
yksil6 osaa vastata vahintdan seuraaviin kysymyksiin: Kuka olen? Mista tulen ja minne ha-

luan menna? Mitka ovat elamantehtavani?
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My0s tietoisuus tukee vahvaa minakuvaa. Tietoinen yksilo ymmartaa mita han on, mita
han ei ole ja mitd han haluaa (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 30). Tietoinen yksil6 on

siis tietoinen itsestaan, mutta myos toimii tietoisesti haluamiensa asioiden eteen.

3.1.2 Mita halutaan?

"Mita haluan?” on kysymys, joka on optimaalisen ja tuloksia tuottavan tavoitteiden asetta-
misen seuraava askel (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 289). Kun minakuva on hallussa
ja yksilo ymmartaa itsedan paremmin, yksilon on huomattavasti helpompi lahted pohti-
maan, ettd mitd han todella haluaa. Tassa vaiheessa on kuitenkin tarkeaa pohtia asiaa
useasta eri nakokulmasta, kuten mita halutaan henkildokohtaisesti, mita halutaan omilta so-
siaalisilta suhteilta ja mita halutaan omalta tyouralta. Lisaksi yksilon on tarkeaa pohtia, etta
miksi naita asioita haluaa. Mita ovat ne arvot, tarpeet ja hyddyt haluttujen asioiden taus-
talla? Onnistuneen tavoitteiden asettamisen kannalta yksilon on tarkeaa olla tietoinen
omista henkilokohtaisista arvoista ja tarpeista seka tavoitteista koituvista hyodyista itselle

ja muille.

3.1.3 Tavoitteen asettaminen

Oikein asetetut tavoitteet antavat yksilolle selkean suunnan. Tavoitteet ovat motivoivia
seka tuovat toimintaan mitattavuutta, eli arvioitavuutta (Tossavainen & Peltonen, 2020, s.
290). Tallaisten tavoitteiden myd6ta yksild kykenee keskittymaan vain olennaiseen ja lisaksi

han pyrkii tekemaan toita yha enemman ja sinnikkaammin.

Tossavainen ja Peltonen (2020, s. 290) ovat luoneet optimaalista ja tuloksia tuottavaa ta-
voitteiden asettamista varten iISMART-mallin. Malli pohjautuu jo tuttuun ja perinteisempaan
SMART-malliin. Kasite iSMART muodostuu ominaisuuksista, jotka optimaalisessa tavoit-
teen asettamisessa tulisi nousta esille. Nama ominaisuudet ovat: individual (yksil6llinen),
specific (yksityiskohtainen), measurable (mitattava), action-oriented (toimintaan sidottu),
realistic (realistinen, eli saavutettavissa oleva) ja timely (aikaan sidottu). Kyseisen mallin
kayttaminen auttaa tekemaan tavoitteiden asettamisesta aiempaa tehokkaampaa ja konk-
reettisempaa.
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3.1.3.1 iSMART-malli

Yksilollinen ndkdkulma tavoitteen asettamisessa viittaa yksilon minakuvaan (Tossavainen
& Peltonen, 2020, s. 293). Ennen tavoitteen konkretisointia tulisi osata vastata perinteisiin
mindkuvan ja itsetuntemuksen kysymyksiin: Kuka olen? Millainen olen? Mita ominaisuuk-
sia minulla on? Mita haluan ja miksi haluan? Jne. Naita seikkoja pohtimalla ja vahvan mi-
nakuvan luomisella luodaan perusta tavoitteiden asettamiselle. Nain tavoitteista muodos-
tuu yksilollisia, eli riittavan haasteellisia, mutta kuitenkin saavutettavissa olevia, jolloin ete-

nemme haluttuun suuntaan.

Yksityiskohtainen tavoitteen maarittely antaa suuntaviivat yksilon toiminnalle (Tossavainen
& Peltonen, 2020, s. 293). Tavoitteen on siis hyva olla mahdollisimman monipuolinen,
tarkka ja kirjallisesti maaritelty. Kirjallinen maarittely on tarkeaa siksi, etta parhaillaan se
motivoi yksiloa merkittavasti. Tavoitteesta tulee yksilolle konkreettisempi ja siten sen eteen

on helpompi tehda toita.

Tavoitteen on myds tarkeaa olla jollain tapaa mitattavissa (Tossavainen & Peltonen, 2020,
s. 294). Tavoitteen saavuttamisen kannalta olisi siis tarkeaa jollain tapaa kyeta mittaa-
maan sinne paasya. Omaa tavoitetta voi mitata neljalla eri tasolla: Arkitasolla, kehitysta-
solla, suoritustasolla ja tulostasolla. Esimerkiksi arkitasolla tarkoitetaan sita, mita yksilo
pyrkii tekemaan paivittain oman tavoitteensa eteen. Kehitystasolla taas viitataan niihin

seikkoihin, joissa yksilon tulisi kehittya.

Tavoitteen sitomisella toimintaan tarkoitetaan konkreettisia tekoja asetettujen tavoitteiden
eteen (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 295). Kuten psyykkisen valmennuksen kirjassa
todetaan "ilman toimintaa meilla on vain kasitteita tavoitteista”. Tavoitteen asettamisen jal-
keen yksilon tulee rakentaa toimintasuunnitelma ja taman jalkeen johdonmukaisesti toteut-
taa suunnitelmaa. Toiminta on kuitenkin hyva aloittaa sellaisista asioista, joita yksilon on
mahdollista toteuttaa paivittain. Toimintojen on oltava riittdvan yksinkertaisia, mutta sopi-
van haastavia. On tyypillista, etta toiminta aloitetaan liilan haastavalla tavalla, jonka vuoksi
yksilo ei kykene yllapitamaan toimintaa ja jopa luovuttaa tavoitteensa suhteen.

Realistisuus viittaa siihen, etta yksilo itse uskoo sen saavuttamiseen (Tossavainen & Pel-

tonen, 2020, s. 295). Aluksi aidostikin realistinen tavoite voi tuntua saavuttamattomailta,
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mutta ajan kuluessa, toiminnan konkretisoituessa seka omien onnistumisien myota tavoit-
teen ei enaa tulisi vaikuttaa yhta mahdottomalta ja hankalalta kuin alussa. Etenkin pitkalla
aikavalilla tavoitteet on syyta asettaa korkealle, jotta pitkdssa prosessissa paastaan alkuun
ja siihen ollaan motivoituneita. Pitkan aikavalin tavoitteessa prosessiin on syyta muistaa
sisallyttaa myos lyhyen aikavalin tavoitteita, jotka eivat saa olla lilan haastavia. Pienet on-
nistumisen tunteet auttavat jaksamaan eteenpain ja sita enemman yksilo alkaa uskomaan

my0s pitkan aikavalin haastaviin tavoitteisiin.

Oikein asetettu tavoite tulee olla jollain tapaa myos aikaan sidottu (Tossavainen & Pelto-
nen, 2020, s. 296). Tavoitetta asettaessa tulisi kirjata ylos paivamaara kuukausien tai vuo-
sien tarkkuudella, eli ajankohta sille, milloin tavoite tulee olla saavutettu. Kyseinen tavoit-
teen erapaiva motivoi yksiloa tavoitetta kohti. Taman jalkeen tavoite on hyva pilkkoa use-
ampaan lyhyen aikavalin tavoitteeseen, jolloin saadaan tavoitteen realistisuuteen liittyvia
pienia onnistumisen tunteita ja jotka vievat meita lopulta kohti alun perin asetettua paa-

maaraa.

3.1.4 Tavoitteessa eteneminen

Tavoitteessa etenemisen matka on tietynlaista tasapainon hakemista elamasta nauttimi-
sen seka tavoitteessa etenemisen valilla (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 298). Kas-
vamme ja kehitymme jatkuvasti ihmisena ja se on osa normaalia ihmisyytta. On siis erityi-
sen tarkeaa ymmartaa, milloin on oikeat hetket kehittymiselle ja milloin levolle. Esimerkiksi
erityisen uupuneen, stressaantuneen ja monin tavoin kuormittuneen yksilon ei kannata

lahtea tyoskentelemaan tilanteeseen nahden liian vaativan tavoitteen eteen.

Tavoitteessa etenemisen aikana on tarkeaa pyrkia etenemaan progressiivisesti, eli vahitel-
len asteittain pyrkia parempaan kuin aikaisemmin (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 299).
Tama edellyttaa tietoisuutta aikaisemmasta toiminnasta ja toimintatavoista, joiden perus-

teella yksild voi lisata haastavuutta askel kerrallaan.

Tavoitteen edetessa korostuu tavoitteeseen sitoutuminen ja se korostuu myos erityisen
paljon pitkan aikavalin tavoitteissa (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 299). Sitoutumiseen

liittyy vahvasti yksildon minapystyvyys ja tavoitteen merkityksellisyys. Tavoitteen
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merkityksellisyydella viitataan siihen, etta tavoite on yksilolle kaiken sen vaativan tyon ar-
voista. Sitoutuminen tapahtuu yksil6lle usein luonnostaan sellaisten tavoitteiden yhtey-

dessa, jotka yksilo kokee tavalla tai toisella itselleen merkityksellisiksi ja hyodyllisiksi.

3.2 Itsensa johtamisen eri osa-alueiden ja keinojen hyodyntaminen osana

tavoitteiden saavuttamista

ltsensa johtaminen on kasitteena laaja ja se pitaa sisallaan paljon erilaisia osa-alueita ja
keinoja. Kuten aikaisemmin on kayty lapi, vahva perusta onnistuneelle itsensa johtamiselle
muodostuu hyvasta itsetuntemuksesta ja tietoisuudesta, jotka muodostavat vahvan mina-
kuvan. Useat eri |lahteet, mukaan lukien Manz ja Sims (2001, s. 80) painottavat tavoittei-
den asettamista yhdeksi tarkeimmaksi itsensa johtamisen strategiaksi, silla ne luovat poh-

jaa itseohjautuvuudelle.

Prussia ym. (1998, s. 525-526) ovat purkaneet onnistuneen itsensa johtamisen merkitta-
via vaikutuksia minapystyvyyteen. Heidan mukaansa useammat eri tutkimukset ovat todis-
taneet itsensa johtamisen vaikuttavan positiivisesti yksilon minapystyvyyteen useilla eri toi-
mialoilla. Minapystyvyyden taustalla voidaan nahda perinteista johtamiskayttaytymista ku-
ten oikeanlaista tavoitteiden asettamista. Lisaksi Muller ja Niessen (2018) avaavat artikke-
lissaan itsensa johtamisen ja itsekurin merkitysta. Molemmat sisaltavat kayttaytymismallei-

hin keskittyvia strategioita kuten tavoitteen asettamista.

Oikeaoppisessa ja onnistuneesti toteutetussa itsensa johtamisessa ei voida valttya tavoit-
teiden asettamiselta, silla se on yksi merkittavimmista tekijoista, kun yksilé haluaa muo-

kata omia haluja, tuttuja taipumuksia seka tarkoituksenmukaisesti muuttaa ajattelumalleja
ja kayttaytymistaan. Koska tavoitteilla ja niiden optimaalisella asettamisella on niin merkit-
tava rooli itsensa johtamisessa, on seuraavaksi hyva tarkastella myds muita itsensa johta-
miseen liittyvia osa-alueita ja keinoja, jotka tukevat laajaa kokonaisuutta seka auttavat yk-

siloa asetetuissa tavoitteissa.
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3.2.1 Minapystyvyys

Psykologi ja valmentaja Anu Tevanlinnan (Jaakkola, 2022) mukaan minapystyvyys voi-
daan maaritella yksilon omana arviona omasta onnistumisen mahdollisuudesta. Mina-
pystyvyys ei kuitenkaan tarkoita kaikenkattavaa itsevarmuutta kaikissa elaman osa-alu-
eissa, vaan sen sijaan minapystyvyys rajautuu johonkin tiettyyn osaamisalueeseen, kuten
omaan tyonkuvaan. Esimerkiksi ihminen, joka kokee olevansa hyva tekemassaan tyossa,
omistaa vahvan minapystyvyyden tydelamassaan. Sen sijaan sama henkild voi kokea vah-
voja ennakkoluuloja liikuntaa kohtaan, jolloin ajatukset "en osaa” tai "en pysty” valtaavat
mielen. Kyseinen henkild ei siis omista paljoa minapystyvyytta liikuntaa kohtaan, vaikka

tydelamassa minapystyvyys on vahva.

Motivaatiosta puhuttaessa unohtuu herkasti minapystyvyyden rooli (Jaakkola, 2022). Pysy-
van muutoksen tekeminen ja uusien toimintamallien rakentaminen vaatii motivaatiota, eli

jonkunlaista halua ja innostusta, jotta yksilo alkaa viemaan asioita eteenpain. Tilanne vaatii
kuitenkin myods yksilon minapystyvyytta, jolloin han kokee kykenevansa haluttuun muutok-

seen.

Yksilon minapystyvyys rakentuu yksilon aiemmista kokemuksista, sijaiskokemuksista, ver-
baalisesta vaikuttamisesta seka fysiologisista ja affektiivisista tiloista (Tossavainen & Pel-
tonen, 2020, s. 184-185). Tevanlinnan (Jaakkola, 2022) mukaan aiempien kokemuksien
vuoksi yksilolla saattaa usein olla johonkin asiaan liittyen heikko minapystyvyys, jolloin yk-
silon on varmistettava koetut onnistumisen tunteet aloittamalla uusien toimintatapojen ra-
kentaminen hyvin pienilla ja konkreettisilla teoilla. Yksilon on tarkeaa oppia tunnistamaan
tekemisessaan niita pienia hyvia asioita, jotka ovat toteutuneet halutulla tavalla tai suunni-
telman mukaisesti. Nain voidaan kohottaa koettua minapystyvyyden tunnetta ja estaa mo-

tivaation ehtyminen.

Sijaiskokemuksilla tarkoitetaan muiden ihmisten onnistumisia (Tossavainen & Peltonen,

2020, s. 185). Sijaiskokemukset vaikuttavat yksilon omaan minapystyvyyteen esimerkiksi
silloin, kun yksild seuraa toista samantasoista ihmista. Erinomaisena esimerkkina voi toi-
mia kollegan onnistuminen tehtavassa, joka mahdollisesti nostaa myds omaa minapysty-

vyyttd. Verbaalisella vaikuttamisella viitataan saatuun palautteeseen, jolla on myés iso
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merkitys minapystyvyyden tunteeseen, etenkin jos se tulee merkittavalta henkilolta, kuten

ystavalta tai perheenjasenelta.

Fysiologiset ja affektiiviset tilat ovat yksilon erilaisia tuntemuksia ja tunteita (Tossavainen &
Peltonen, 2020, s. 185). Yksilon kokemat tunteet muodostuvat yksilon ympariltd seka ha-
nesta itsestaan. Esimerkiksi innostavaksi koetussa asiassa yksilo onnistuu todennakoisesti

paremmin, kun sellaisessa, joka herattaa pelon ja ahdistuksen tunteita.

3.2.2 Motivaatio

Motivaatio on yksi tutkituimpia psykologian osa-alueita (Tossavainen & Peltonen, 2020, s.
154). Motivaatio on yksinkertaisimmillaan syy sille, minka takia ihmiset toimivat niin kuin he
toimivat. Se ohjaa yksilon valintoja ja kayttaytymista (Heino, i.a). Se on syy kaiken ihmisen
toiminnan taustalla (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 154). Ihmisen motivaation on tutki-
tusti todettu olevan merkittava tekija pitkajanteiseen tyoskentelyyn itselle tarkeaksi koetun
asian eteen. Lisaksi motivaation on katsottu nostavan ihmisen suoritustasoa ja vaikuttavan

positiivisesti hyvinvointiin.

Liikuntatieteen ja aivoterveysalan yrittaja Teemu Vornasen (Jaakkola, 2023b) mukaan mo-
tivaatio syntyy aivoissa 15 eri aivoalueen yhteistydsta. Naiden alueiden avulla aivot viesti-
vat seuraavia seikkoja: Miten palkitsevaa jokin kyseinen asia on, kuinka paljon siita on
hyotya, kuinka paljon se vaatii ponnistelua seka kuinka todennakdista on kyseisen asian
saavuttaminen. Jokapaivaisten taysin tavanomaistenkin valintojen teko arjessa vaatii ihmi-
selta motivaatiota. Kuten yksinkertaisena esimerkkina valinta siita, syotkoé heratessasi ter-
veellisen aamupalan vai karkkia. Vornanen avaa motivaation syntya ja tietyn valinnan te-
koa dopamiinilla, jonka perusteella ihminen tekee valinnan. Vornasen mukaan hetken poh-
dinnan jalkeen tietty dopamiinitaso ylittyy valinnan aarella, jonka jalkeen ihminen aktivoituu

toiminaan sen mukaan, eli esimerkiksi valitsemaan aamupalaksi jotain terveellista.

3.2.2.1 Tarvehierarkia

Motivaatiosta puhuttaessa on olennaista avata myds sen perustaksi kehitettya tarvehierar-

kiaa. Tarvehierarkian on kehittdnyt yhdysvaltalainen psykologi Abraham Maslow (Maslow
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& Frager, 1987, s. 15) ihmisen motivaation perustaksi. Tarvehierarkia koostuu ihnmisen fy-
siologisista tarpeista, turvallisuuden tarpeista, yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeista,

arvostuksen tarpeista sekéa itsensé toteuttamisen tarpeista.

Fysiologiset tarpeet ovat tarvehierarkian pohjalla (Maslow & Frager, 1987, s. 15). Kyseiset
fysiologiset tarpeet ovat kaytannossa ihmisen perustarpeita, kuten ravinto, vesi ja happi.
Esimerkiksi inmisen syddessa liilan vahan, keho viestii ongelmasta nalkana, jolloin inminen
motivoituu sydomaan. Mikali suurin osa ihmisen perustarpeista on tyydyttamatta, muut tar-

vehierarkian osa-alueet ovat inmiselle olemattomia.

Toisena tarvehierarkian tasona on turvallisuuden tarve, joka aktivoituu, kun kehon fysiolo-
giset tarpeet ovat ainakin suurimmalta osin tyydytetty (Maslow & Frager, 1987, s. 18). Tur-
vallisuuden tarve kattaa vapauden pelosta, ahdistuneisuudesta ja kaaoksesta seka tuottaa
tarpeen asetetuista rajoista, laeista ja jarjestyksesta, jotka luovat vakautta. Nyky-yhteis-
kunnassamme valtaosa terveista aikuisista tuntee suurimman osan turvallisuuden tar-
peista tyydytetyksi, silla nykyihmisen arki on usein rauhallista ja tasaista, kaukana villielai-

mista ja haastavista olosuhteista.

Kolmanneksi tarvehierarkiassa nousee esille tarve yhteenkuuluvuudesta ja rakkaudesta,
joka kay ilmi ihmisen tarpeena saada seka antaa rakkautta (Maslow & Frager, 1987, s.
19). Jos osa-alue jaa tyydyttamatta, yksilo kokee etaisyytta laheisistaan ja ihmisista ylipaa-

taan.

Neljantena tarvehierarkian tasona on arvostuksen tarve (Maslow & Frager, 1987, s. 21).
Jokaisella ihmisella yhteiskunnassa on tarve itsekunnioitukselle, itsetunnolle ja kunnioituk-
selle muita ihmisia kohtaan. Puutteellinen itsetunto ja itsekunnioitus johtaa heikentynee-
seen itseluottamukseen, arvon tunteeseen, pystyvyyden tunteeseen ja ylipaataan pirstaloi-

tuneeseen kokemukseen omasta tarkeydesta ja merkityksellisyydesta tassa maailmassa.

Viimeisena tarvehierarkian osa-alueena on ihmisen tarve toteuttaa itsedén (Maslow & Fra-
ger, 1987, s. 21). Tama tarve kuitenkin aktivoituu vasta sitten, kun hierarkian aikaisemmat
tarpeet on tyydytetty. Kyseinen tarve perustuu yksilon tahtoon toteuttaa sita, mita han to-

della on ja olla jatkuvasti parempi. Tavat toteuttaa itsedaan vaihtelevat paljon ihmisesta
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riippuen. Toiselle tapa voi I0ytya urheilusta, kun taas toiselle maalaamisesta tai kirjoittami-

sesta.

3.2.3 Parempaa itsensa johtamista vihjeiden avulla

Englanninkielisella termilla "7management of cues” viitataan kaytannolliseen itsensa johta-
misen strategiaan, jossa yksilo aktivoi haluttuja tai vahentaa ei haluttuja toimintamalleja
vihjeiden avulla (Manz & Sims, 2001, s. 80). Kyseisesta strategiasta yksinkertaisia esi-
merkkeja ovat esimerkiksi turhien sahkopostiviestien estaminen, alylaitteiden hiljentaminen
tai esimerkiksi puhelimen laittaminen poytalaatikkoon keskittymiskyvyn parantamiseksi.
Talloin yksildlle tuskin tulee houkutus ottaa puhelin kateen, koska se ei ole yhta vaivatta

saatavilla.

Kaytannollinen esimerkki strategian hyddyntamisesta voi olla myds toimiston tai oman ko-
din tyopisteen suunnittelu ja sisustaminen siten, etta se auttaa yksiléa keskittymaan (Manz
& Sims, 2001, s. 80). Strategian mukainen teko voi olla myds motivoivan taustakuvan

asettaminen omalle tietokoneelle tai inspiroivien sitaattien asettaminen tyOpisteen seinalle.

Kaikki taman tyyppiset pienet teot vihjailevat siis yksiloa toimimaan haluttuun suuntaan.

Monet tdaman tyyppisista toimintatavoista ovat kuitenkin vain ulkoisia kannustimia, kuten
esimerkiksi motivoivan kuvan asettaminen tietokoneen taustakuvaksi. Tallaiset keinot riite-
levat aidon motivaation kasitteen kannalta, jonka vuoksi on syyta muistaa, etta kyseiset
toimintatavat eivat ole pitkakestoisen motivaation lahteita ja oikeastaan vain apuvalineita
muiden keinojen rinnalla. Tietokirjailija ja psyykkinen valmentaja Aleksi Tossavainen (Huo-
vinen, 2022) maarittelee aidon ja pitkadkestoisen motivaation tulevan sisalta, eli ihmisesta

itsestaan, eika koskaan ulkoisista motivaattoreista.

3.2.4 Tuuppaus

Tuuppauksella tarkoitetaan ihmisten elinympariston muokkausta siten, etta yksilon olisi
helpompi tehda oikeita ja haluttuja valintoja (Turun yliopisto, 2021). Tuuppaus perustuu ih-
misen luontaiseen kayttaytymismalliin, jossa ihminen tekee valintoja ja paatoksia automaa-

tiolla. Inminen luonnostaan rakastaa rutiineja ja helppoutta. Tuuppaus perustuu tahan
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rutiininomaiseen ja helppoutta tavoittelevaan kayttaytymismalliin. Erinomainen esimerkki
tuuppauksesta on nettisivujen evasteiden hyvaksyminen. Usein ensimmaisena vaihtoeh-
tona on valmiiksi asetetut oletusvalintaevasteet, jotka yksilo voi joko hyvaksya tai itse muo-
kata. Luultavasti hyvin harva yksilo lahtee muokkaamaan evastevalintoja, vaan hyvaksyy

nopeasti oletusvalinnan ja jatkaa eteenpain.

Tuuppaus on myoOs erinomainen keino itsensa johtamisessa, silla sen avulla yksilo voi itse
tietoisesti tuupata haluttuja valintoja itselleen mahdollisimman helpoksi. Yksinkertainen
esimerkki yksilon itse itselleen toteutetusta tuuppauksesta on vihannesten pilkkominen val-
miiksi jaakaappiin, jolloin yksild mita luultavimmin syo vihanneksia paivan aikana enem-
man. Tama johtuu yksinkertaisesti siita, etta vihannekset ovat helpommin saatavilla eika
yksilon tarvitse joka kerta nahda vaivaa niiden puhdistamiseen ja pilkkomiseen. Lisaksi
tuuppausta voi olla vaikkapa oman tyokoneen ja tydpisteen jarjestaminen siten, etta tarvit-
tavat asiakirjat ja tyokalut ovat mahdollisimman vaivatta esilla. Talloin tyonteko on tehok-
kaampaa ja keskeytyksia tulee vahemman. Tuuppausta voi hyddyntaa myos ajanhallin-
nassa. Kalenterin avulla yksilo voi aikatauluttaa tyotehtavat, opiskelut tai minka tahansa

tavoitteita ajavan toiminnan, jolloin niita tulee todennakdisemmin vietya eteenpain.

3.2.5 Harjoittelu

Harjoittelu on olennainen osa esimerkiksi urheilua ja isoja esiintymisia, mutta myos itsensa
johtamisessa harjoittelu olisi syyta olla mukana (Manz & Sims, 2001, s. 81). Olennaisten
asioiden lapikaynti mielessa ennen asiakkaalle soittamista tai tarkean esitelman harjoittelu
etukateen ovat molemmat erinomaisia esimerkkeja harjoittelusta arkisten asioiden aarella.
Pienten ja arkisten asioiden harjoittelu ja nopea kertaaminen voi parhaillaan vahentaa
stressia, auttaa keskittymaan paremmin ja ylipaataan suoriutumaan tyotehtavista tai

muista arjen velvoitteista paremmin.

3.2.6 Itsehavainnointi

Itsehavainnointi on osa itsensa johtamisen perustaa: ltsetuntemusta ja tietoisuutta, jotka
luovat vahvat minakuvan. Optimaalisessa itsensa johtamisessa jatkuva itsensa tarkkailu ja

havainnointi on kuitenkin olennaista. ltsetuntemus ja tietoisuus eivat ole suoritteita, jotka
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tulevat valmiiksi tietyn harjoittelumaaran jalkeen. Niita voi jatkuvasti kehittaa ja niissa on

mahdollista tulla yha paremmaksi.

Itsensa ja oman kayttaytymisen tarkkailu tuo esille tarkeita havaintoja yksilosta itsestaan,
jolloin han myods tietaa, mita omassa kayttaytymisessa tulee viela muuttaa tai mita olisi
mahdollista parantaa (Manz & Sims, 2001, s. 82). Iltsehavainnoinnilla yksildn on myds
mahdollista huomata, miksi han toimii jollain tietylla tavalla. Yksilo voi havainnoida jotain
tiettya kayttaytymismallia esimerkiksi huomioimalla, milloin, milloin ei tai miten usein ha-
vainnoitava kayttaytymismalli toteutuu. Tallainen tieto voi olla erityisen hyodyllista kyseisen
kayttaytymismallin muuttamisessa. Talloin yksilo tietaa paremmin, mita keinoja ja itsensa

johtamisen eri strategioita kayttaytymismallin muuttamiseksi olisi hyva hyodyntaa.

Itsehavainnointi tuottaa olennaista tietoa myds itsearvioinnin kannalta (Manz & Sims,
2001, s. 83). Analysoidessa kertyneita havaintoja omasta kayttaytymisesta, yksilo luo poh-
jan oman henkilokohtaisen tydopanoksen tehokkuuden arvioimiselle. Talloin yksilo tietaa,
toimiiko han tarpeeksi tehokkaasti asetettujen tavoitteiden eteen vai tarvitseeko jotain

muuttaa.

3.2.7 Palkitseminen ja palaute itselle

Kaikki mita saamme tekemastamme tyosta, vaikuttaa motivaatioon ja sita kautta tehtyihin
valintoihin (Manz & Sims, 2001, s. 83). Usein ihmisten mielessa on palkkiot tydnantajilta ja
muilta ulkopuolisilta tahoilta, mutta palkkiot ja palaute yksilolta itselle unohtuu valitettavan
usein. Palkkiot yksilolta itselle voivat olla jotain konkreettista, kuten tehokkaan tyoviikon jal-
keinen viikonloppulounas ulkona tai vapaapaiva ilman mitaan ohjelmaa. Toisaalta tar-
peeksi motivoivat palkkiot voivat olla myos pelkastaan omassa mielessa. Esimerkiksi mieli-

kuva tulevaisuudesta kovan tyon tuloksena voi olla erinomainen motivaation lahde.

Tybnantajalta saatujen palkkioiden, kuten rahapalkan seka henkilostdetujen lisaksi, yksilot
ovat tottuneet saamaan esihenkil6iltd myos rakentavaa palautetta (Manz & Sims, 2001, s.
83). Yksilon itselle antama palaute voi olla myés erinomainen tapa edesauttaa toimivaa it-
sensa johtamista ja omien tavoitteiden saavuttamista. Usein sanotaan, etta kukaan ihmi-

nen ei puhuisi toiselle ihmiselle siten kuin puhuu itselleen. Talla viitataan siihen, etta
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ihmiset ovat usein ankaria itselleen ja oma sisainen puhe voi olla todella latistavaa. Itsensa
ruoskiminen ei kuitenkaan ole sen yleisyydesta huolimatta hyodyllista, vaan todennakaoi-

semmin vain vahentaa yksilon motivaatiota ja tydpanosta. Jatkuva itsekritiikki voi muodos-
tua tavaksi ja johtaa merkittavaan itsetunnon seka itseluottamuksen laskuun. Oikeanlainen
tapa rakentavaan palautteeseen voi lahtea esimerkiksi kyseenalaistamalla ensin omaa toi-
mintaa kysymalla itseltaan "toiminko talla hetkella omien tavoitteiden eteen riittavan paljon

ja riittavalla tyoteholla?”.

3.2.8 |hmissuhteet ja verkostot

Omilla inmissuhteilla ja verkostoilla voi olla myds merkittava vaikutus siihen, miten motivoi-
tunut olet ja liikutko elamassasi juuri silhen suuntaan, mihin todella haluaisit. Verkostoitu-
misella tarkoitetaan yksinkertaisemmillaan ihmisiin tutustumista (Jaakkola, 2020). Verkos-
tot ovat ihmisia ja yhteisdja ymparillamme, joista parhaimmillaan 16ytyy apua ja tukea seka
arjessa etta tyoelamassa. Esimerkiksi vanha tuttu korkeakoulusta voi vastata markkinointi-
toimistossa uuden yrityksen mainonnasta tai entisesta kollegasta voi olla apua oman yri-

tyksen veroasioissa.

On olemassa sanonta siita, etta ihminen on viiden l[ahimmaisen ihmisen summa (Tossa-
vainen & Peltonen, 2020, s. 277). Usein aliarvioidaan ihmissuhteiden ja verokostojen vai-
kutus omaan tekemiseen. Ihmiset ovat itsenaisia, mutta tehtyihin paatoksiin ja valintoihin
vaikuttaa myos ymparoiva yhteisd (Forss, 2023). Erinomainen esimerkki ympardivien ih-
misten vaikutuksesta yksiloon on tutkimus, jossa tutkittiin ihmisen lihomista ylipainoiseksi
ja taman vaikutusta kyseisen henkilon Iahipiiriin (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 277).
12 000 ihmisen ja 30 vuoden tutkimustyon jalkeen tulokset olivat hurjia, silla l1ahipiirin riski

lihomiselle kasvoi 57 prosentilla.

Tutkimuksen tulos ei ole se, etta lihavuus olisi tarttuvaa, vaan se, etta tavat ja toimintatavat
ovat (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 279). Siksi jokaisen tulisikin miettia, millaisia ihmi-
sia valitsee etenkin omaan lahipiiriin. Ovatko Iahipiirin ihmiset negatiivisia, pessimistisia ja
lannistavia? Vai ovatko he innostavia, toiveikkaita ja kannustavia? Tavoitteellisten ihmisten
on myds syyta pitaa mielessa, kuuluvatko he yhteisdihin, joissa on samanhenkisia inmisia.

Yksilolle, jonka unelmana on perustaa oma yritys, voi olla haastavaa ottaa ensimmainen
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askel oman unelman saavuttamisessa, mikali oma verkosto koostuu tavanomaisista pal-
kansaajista. Tallaisissa ymparistoissa valinnat omien tavoitteiden ja unelmien eteen voivat

olla yllattavan haastavia ja ne vaativat yksilolta rohkeutta.

ltsensa johtamisen nakokulmasta verkostojen ja ihmissuhteiden olisi syyta olla tavalla tai
toisella linjassa oman nakoisen elaman kanssa. Talla ei tarkoiteta sita, etta jokaisen omia
tavoitteita kohti tyoskentelevan yksilon tulisi jattaa ystavat ja perhe, jos he eivat tavoittele
samoja asioita. Sen sijaan nakodkulmalla tarkoitetaan enemmankin sita, etta yksilon tulisi
kerata ymparilleen enemman oman nakoisia inmisia. Jos esimerkiksi tavoitteena on liikun-
nallisempi elama ja omasta lahipiirista ei juurikaan 10ydy liikunnallisia henkiloita, yksild voi
littya esimerkiksi oman lahikuntosalin pienryhmaan, josta voi parhaillaan muodostua in-

nostava ja energisoiva yhteiso.

3.2.9 Ajan- ja stressinhallinta

Stressin- ja ajanhallinta ovat tiiviisti kytkOksissa toisiinsa. Lisaksi ne ovat merkittavia teki-
joita itsensa johtamisessa, silla oikeanlaisella ajanhallinnalla pyritdéan mm. tehostamaan
omaa toimintaa seka ehkaisemaan kiireestd muodostunutta stressia. Stressin taustalla voi
olla monia tekijoita, mutta etenkin pitkdan jatkuva huono ajanhallinta ja priorisointi voivat

johtaa ongelmalliseen stressiin, joka toimii Iahtokohtana monille muille ongelmille

Stressia on kuitenkin mahdollista ehkaista. Erinomainen keino stressin ehkaisemiseen on
levon priorisointi. Riittava lepo on ihmisen hyvinvoinnin perusta. Unen aikana ihminen pa-
lautuu fyysisesta ja psyykkisesta rasituksesta seka paivan aikana opitut asiat siirtyvat pit-
kaaikaiseen muistiin (Sydanmaanlakka, 2006, s. 116). Optimaalinen maara unta ydssa on
noin 7-9 tuntia. Seka liian pitkilla etta liian lyhyilla younilla on vaikutusta ihmisen tervey-
teen ja luovat mahdollisia terveyshaittoja. Unitutkimuksissa on todettu, etta esimerkiksi
normaalin unen ehtyessa ihmisen T-solut vahenevat, jolloin ihmisen vastustuskyky heikke-
nee. Stressi maaritellaan elimistdon sopeutumattomuutena epamaaraiseen ja pitkaan jatku-
neeseen arsytykseen, jota ihminen ei kykene luonnostaan poistamaan elimistdsta. Kaikki
stressi ei kuitenkaan ole pahasta, silla lyhytaikainen stressireaktio on taysin luonnollista
terveessa inmiskehossa. Lyhytaikainen stressi auttaa ihmistd saamaan asiat tehdyksi. Se

saa ihmisen yrittamaan parhaansa ja ylipaataan toimimaan.
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Nyky-yhteiskunta on hektinen ja pitkakestoinen haitallinen stressi on erittain yleista. Monen
nykyihmisen olisi syyta asettaa itselleen enemman rajoja stressin hallitsemiseksi, jotta yk-
silon olisi mahdollista valttya loppuun palamiselta ja uupumiselta. Pahimmillaan uupumi-
nen voi romuttaa taysin perusterveen tydikaisen terveyden ja palautuminen tasta voi vieda
useita kuukausia tai jopa vuosia. Stressinhallintaa voi parantaa mm. seuraavilla keinoilla:
Vain kohtuullisten tavoitteiden asettaminen, joustavampi asenne hektiseen arkeen, levon
priorisointi, terveellinen ruokavalio, liikunta seka rentoutumisen harjoittelu (Sydanmaan-
lakka, 2006, s. 122). Rentoutumisen harjoittelulla voi olla hurja merkitys omalle jaksami-
selle. Rentoutumista voi harjoitella esimerkiksi yksinkertaisesti vain olemalla ja nauttimalla
hetkesta, lahtemalla luontoon ilman musiikkia ja aanikirjoja, tai esimerkiksi hengitysharjoi-

tuksilla. Lista on pitka, josta varmasti 16ytyy jokaiselle mieluinen tapa rentoutua.

Kuten jo aikaisemmin mainittiin, ajanhallinnalla on iso vaikutus stressinhallintaan ja jaksa-
miseen. Lisaksi oikeanlainen ajanhallinta edesauttaa tehokkuutta ja tavoitteissa etene-
mista. Ihmisen energiamaara on rajallinen, joka tarkoittaa sita, etta energia kannattaa
suunnata itselle tarkeisiin asioihin ja tehda niita tehokkaammin kaytettavissa olevalla ajalla
(Salminen & Heiskanen, 2009, s. 30).

Omaa ajanhallintaa voi kehittaa tietoisuudella siitd, mihin oma aika todella kuluu (Salminen
& Heiskanen, 2009, s. 30). Erinomaisia kysymyksia yksildlle itselle ovat esimerkiksi "Mihin
aikasi kuluu?” ja "Miksi toimit siten kuin toimit?”. Kysymysten avulla yksilén on mahdollista
ymmartaa, missa tulisi tehda muutos, jotta toiminta olisi tehokkaampaa tai levolle jaisi
enemman aikaa. Oman ty6taidon parantamisesta voi Ioytya myos toimiva keino parem-
paan ajanhallintaan. Usein oman ammattitaidon kehittaminen tehostaa tyoskentelytapoja
ja tyoskentelytapojen tehostuminen puolestaan johtaa ajan vapautumiseen. Esimerkiksi
tydhon liittyvien haastavien ohjelmistojen kayton laaja-alainen opettelu voi vapauttaa yllat-

tavan paljon aikaa muuhun tekemiseen.

Tyohon keskittyminen voi kuulostaa itsestaanselvyydelta, mutta on aidosti toteutuneena

toimiva ajanhallinnan keino (Salminen & Heiskanen, 2009, s. 133). Jos yksild ei keskity te-
kemaansa tydhon, myos tyon jalki on luultavasti sen nakoista. Heikosti tehtya tyodta voi sen
sijaan joutua korjailemaan mydhemmin ja tydn korjailu voi vieda paljonkin aikaa lahes tay-

sin turhaan. Keskittymiskyky on siis avain laadukkaaseen tyohon, mutta myos jarkevaan
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ajanhallintaan. Tasta syysta keskittymiskykya olisi syyta harjoittaa, esimerkiksi itsensa joh-

tamisen eri strategioilla.
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4 TUTKIMUS

Tutkimuksen aiheena on itsensa johtaminen ja sen merkitys omien tavoitteiden saavutta-
misessa. lhmisilla on tapana asettaa paljon tavoitteita, mutta suurin osa itse asetetuista ta-
voitteista jaa kuitenkin saavuttamatta. Seuraavaa mielen ja toiminnan ristiriitaa pohditaan
tassa opinnaytetyon tutkimusosuudessa: Miksi yksilot eivat saavuta asettamiaan tavoit-

teita?

Tutkimus toteutetaan kyselytutkimuksena, jossa laadittu kyselylomake lahetetaan sahko-
postitse tutkimukseen valikoiduille henkildille ja vastaajat tayttavat lomakkeen annettuun
maaraaikaan mennessa. Kyselylomakkeessa vastaajilta kysytaan heidan kasityksiaan ja
toimintatapojaan liittyen itsensa johtamiseen ja tavoitteiden asettamiseen. Vastausten
avulla pyritaan kartoittamaan, mita syita kohderyhmilla on tavoitteissa epaonnistumisen ta-

kana ja mika merkitys itsensa johtamisella on tavoitteiden saavuttamiselle.

4.1 Tutkimuksen metodologia

Tutkimus toteutetaan hyddyntaen tutkimusmenetelmaa, jossa yhdistyy seka kvantitatiivi-
sen ettd kvalitatiivisen tutkimusmenetelmien piirteet. Tutkimusaineiston keruuseen hyodyn-
nettava kyselylomake muistuttaa seka kyselytutkimusta etta teemahaastattelua. Tuomen
ja Sarajarven mukaan (2009, s. 72) kyselya ja haastattelua ei ole syyta erotella erityisen
jyrkasti, silla suurin ero on niiden kasitteellisessa merkityksessa. Esimerkiksi kysely maari-
telladn menettelytavaksi, jossa vastaajat tayttavat annetun kyselylomakkeen itsenaisesti.
Haastattelu sen sijaan maaritellaan tilanteeksi, jossa haastattelija esittaa vastaajille kysy-

mykset suullisesti ja my0s itse kirjaa annetut vastaukset muistiin.

Tassa tutkimuksessa aineistoa kerataan kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle tyypillisen

kyselylomakkeen avulla, jossa kohderyhmilta kysytaan heille suunniteltuja kysymyksia mo-
nivalintakysymysten ja avointen kysymysten muodossa. Laadittu kyselylomake lahetetaan
vastaajille sahkopostitse, jonka jalkeen vastaajat tayttavat kyselylomakkeen annetussa

maaraajassa itsenaisesti omalla ajallaan.
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Tutkimuksen kvalitatiiviset, eli laadulliset piirteet nousevat esille aineiston keraamiseen
hyddynnettavassa kyselylomakkeessa, silla tutkimuksessa kaytettava kyselylomake muis-
tuttaa hieman laadullisen tutkimuksen teemahaastattelua. Teemahaastattelu ei siis ole ai-
noastaan kvalitatiivisten tutkimusten menetelma, vaan voi olla taysin hydodynnettavissa
myoOs kvantitatiivisessa tutkimuksessa (Hirsjarvi ym., 2009, s. 208). Luonteeltaan teema-
haastattelu on avoin, puolistrukturoitu haastattelu, joka etenee harkittujen teemojen ja ky-
seisiin teemoihin liittyvien kysymysten avulla, aivan kuten tassa tutkimuksessa hyodyn-
netty kyselylomake (Tuomi & Sarajarvi, 2009, s. 75). Lisaksi seka teemahaastattelussa
etta tassa tutkimuksessa hyddynnetyssa kyselylomakkeessa korostuu erityisesti vastaajien

tulkinnat seka niiden vuorovaikutus.

4.2 Kyselytutkimus tutkimusmenetelmana

Kyselytutkimuksen idea on yksinkertainen: Halutaan tietaa miten yksilo toimii ja miksi yk-
sil6 toimii niin kuin se toimii, jolloin asiaa kysytaan yksilolta itseltdan (Tuomi & Sarajarvi,
2009, s. 73). Kyselytutkimus on survey-tutkimuksen keskeisin tutkimusmenetelma (Hirs-
jarvi ym., 2009, s. 193). Survey-tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusmetodia, jossa standar-
doidusti kerataan aineistoa tietysta kohderyhmasta. Kohderyhma muodostaa otoksen jos-

tain perusryhnmasta, esimerkiksi opiskelijoista.

Kyselytutkimuksen etuja ovat sen laajuus ja tehokkuus (Hirsjarvi ym., 2009, s. 195). Kyse-
lyn avulla voidaan helposti kerata laaja tutkimusaineisto, kun samaan aikaan metodi saas-
taa myds tutkijan aikaa ja vaivaa. Esimerkiksi sama kyselylomake on mahdollista lahettaa
tuhannelle opiskelijajoukolle tai joukolle suuren yrityksen tyontekijoitd. Taman jalkeen lo-
makkeen tieto voidaan myos suhteellisen nopeasti ja helposti analysoida tietokoneen

avulla.

Kyselytutkimuksen yksi huonoista puolista on kuitenkin sen pinnallisuus (Hirsjarvi ym.,
2009, s. 195). Kyselytutkimuksia pidetaan usein myds teoreettisesti melko niukkoina. Li-
saksi kyselytutkimuksissa huolta aiheuttaa esimerkiksi se, etta tutkija ei voi varmistua siita,
vastaako kohderyhman jasenet rehellisesti ja todenmukaisesti. Vastaajat eivat myoskaan

aina ole kovin perehtyneita tutkimuksen aiheeseen ja siita esitettyihin kysymyksiin. Myds
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tutkimusten vastaamattomuus voi muodostua ongelmaksi, jolloin haluttua aineistoa ei

saada valttamatta riittavasti.

4.3 Teemahaastattelu tutkimusmenetelmana

Koska tutkimusmenetelmassa yhdistyy seka maarallisen kyselytutkimuksen etta laadulli-
sen teemahaastattelun piirteet, on hyva kayda lapi tarkemmin myos teemahaastattelua tut-
kimusmenetelmana, jota voidaan pitaa lomakehaastattelun ja avoimen haastattelun vali-

muotona (Hirsjarvi ym., 2009, s. 208).

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu, jossa vastaajilta ei voida kysya mita ta-
hansa, vaan haastattelu etenee etukateen harkittujen teemojen ja teemoihin liittyvien kysy-
mysten mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi, 2009, s. 75). Etukateen valitut teemat ja kysymyk-
set liittyvat tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen, eli siihen, mita tutkittavasta aiheesta
jo tiedetdan. Teemahaastattelussa tutkija ensin perehtyy tutkimusaiheen teoriaan, jonka
jalkeen tutkija valitsee oman tutkimuksensa teemat, joiden pohjalta han myos muodostaa

haastattelun kysymykset (Hyvarinen ym., i.a).

Teemahaastattelulle on tyypillista, ettd haastattelun teema tai teemat ovat haastateltaville
jo ennalta tiedossa, mutta kysymykset ja niiden jarjestys ei (Tuomi & Sarajarvi, 2009, s.
75). Teemahaastattelussa haastateltavilta ei siis valttamatta kysyta kysymyksia aina sa-
massa jarjestyksessa, eika kysymyksia muotoilla sanatarkasti etukateen (Hyvarinen ym.,
i.a). Teemahaastattelulle on myds ominaista, etta haastattelussa korostuu paljon haasta-
teltavien antamat omat tulkinnat ja merkitykset. Teemahaastattelun osalta on myoés hyva
pitaa mielessa, etta ennalta valitut teemat eivat valttamatta ole samat kuin ne, jotka tutki-

muksen tuloksista ja aineistoa analysoimalla lopulta osoittautuu olennaisiksi teemoiksi.

4.4 Tutkimusaineiston keruu ja tutkimuksen toteutus

Tutkimusaineistoa kerataan kohderyhmilta kyselylomakkeen avulla, jossa kohderyhmalta

kerataan aineistoa standardoidusti. Standardoituus viittaa siihen, etta asiaa kysytaan kai-

kilta vastaaijilta taysin samalla tavalla (Hirsjarvi ym., 2009, s. 193). Kyselylomakkeen kysy-
mykset muodostuvat seka avoimista ettd monivalintakysymyksista. Yksinkertaisimmat
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kysymykset ovat vastaajalle monivalintakysymysten muodossa ja laajemmat kysymykset

ovat vastaajalle avoimia.

Kyselytutkimuksen aihe on erittain ihmislaheinen, jonka vuoksi kyselylomakkeessa hyo-
dynnetaan paljon avoimia kysymyksia. Avointen kysymysten ideana on antaa vastaajalle
mahdollisuus ilmaista itseaan laajemmin, jolloin saadaan syvempaa aineistoa inmislahei-
sesta aiheesta. Avointen kysymysten lisaksi kaikki lomakkeen yksinkertaisimmat kysymyk-
set on aseteltu monivalintakysymysten muotoon, jolloin tutkimustulosten avaaminen ja tul-

kinta olisi mahdollisimman yksinkertaista ja selkeaa.

Tutkimus toteutetaan viikoilla 45 ja 46. Kyselylomake lahetetaan vastaajille torstaina
9.11.2023 ja vastaajilla on aikaa vastata kyselylomakkeeseen tiistaihin 14.11.2023 saakka.
Kyselylomake lahetetaan vastaajille sahkodpostitse ja vastaajat tayttavat lomakkeen itse-
naisesti omalla ajalla maaraaikaan mennessa. Vastaajille annettu arvioitu vastausaika lo-

makkeen tayttamiseen on 20-25 minuuttia.

4.5 Kohderyhmat

Tutkimus kohdistuu seka jo tydelamassa oleviin palkansaajiin etta opiskelijoihin. Opiskeli-
joilla viitataan tutkimuksessa korkeakouluopiskelijoihin. Kohderyhmat valikoituivat tutki-
mukseen siten, etta ryhmien vastaajat ovat suurimmalta osin hyvin erilaisissa elamantilan-
teissa ja omistavat mita todennakdisemmin toisistaan eroavia tavoitteita. Tallaisilta kohde-
ryhmilta keratyn aineiston vertailu toisiinsa voi tuottaa tietoa itsensa johtamisen merkityk-
sesta tavoitteiden saavuttamisessa eri ikaisilla yksiloilla sekda mahdollisesti avaisi erilaisia
syita tavoitteissa epaonnistumiselle erilaisissa elamantilanteissa olevilla inmisilla. Kohde-
ryhmien vertailu toisiinsa voi myos auttaa ymmartamaan eri strategioiden toimivuutta eri

henkilGilla.

Tutkimukseen osallistuvat vastaajat valikoituivat kyselyyn seka palkansaajien etta opiskeli-
joiden osalta ikdjakauman ja kohderyhman perusteella. Tavoitteena on saada vastaajia riit-
tavasti useammasta eri ikaluokasta ja molemmista kohderyhmista. Talldin vastaajia on to-

dennakdisemmin myds useammasta eri elamantilanteesta.
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Kohderyhmat muodostuvat kokonaisuudessaan 12 vastaajasta, joista kuusi on opiskelijoita
ja kuusi jo tyoelamassa olevia palkansaajia. Kyselomakkeella ei kysyta kohderyhmien su-
kupuolta, silla sukupuolijakaumalla ei katsota olevan olennaista vaikutusta kohderyhmilta
keratyn aineiston seka tutkimusongelman kannalta. Myoskaan vastaajien henkilollisyytta ei
tuoda tietosuojan vuoksi tutkimuksessa ja sen tuloksissa ilmi. Vastaajasta kay ilmi vain ika

seka kohderyhma.

4.6 Tutkimuksen hypoteesit

Kyselytutkimuksen avulla keratyn aineiston perusteella on tarkoitus arvioida itsensa johta-
misen ja tavoitteiden saavuttamisen valista yhteytta seka pohtia sita, miksi ihmiset eivat
saavuta itselle asettamiaan tavoitteita. Syyt tavoitteissa epaonnistumiseen voivat johtua
esimerkiksi niiden puutteellisesta suunnittelusta, joka on yksi tarkeimpia vaiheita koko ta-
voitteen saavuttamisen prosessissa. Suunnittelun puutteellisuus on yksi tutkimuksen tar-
keimpia hypoteeseja mm. siksi, etta tavoitteita on yleisesti helppo asettaa, mutta suunnitte-
luvaihe on yksil6ille huomattavasti haastavampi prosessi. Suunnitteluvaihe vaatii yksilolta

aikaa, hyvaa minakuvaa seka kykya laatia tavoite ja sen saavuttaminen yksityiskohtaisesti.

Lisaksi ihnmiset saattavat helposti ja huomaamattaan asettaa itselleen joko lilan suuria ja
eparealistisia tavoitteita, tai toisaalta tavoitteet saattavat olla liian mitattomia, jolloin yksilo
ei motivoidu tarpeeksi. Myos tama hypoteesi on vahvasti kytkoksissa puutteelliseen tavoit-
teiden suunnitteluun, silla mikali suunnittelu tapahtuu optimaalisesti, niin myos asetettu ta-
voite on todennakdisemmin yksildlle juuri sopivan haastava, mutta silti saavutettavissa

oleva.

Tavoitteissa epaonnistuminen voi johtua myds heikosta ajanhallinnasta tai yllattavasta krii-
sista henkilokohtaisessa elamassa, jolloin aikaa tavoitteen tydoskentelyyn ei 10ydy tar-
peeksi. Toisaalta tavoitteessa epaonnistuminen voi johtua vain yksinkertaisesti siita, etta
yksilo ei koe tavoitetta ja siita saatuja hyotyja tarpeeksi merkityksellisina tavoitteen vaati-
maan tydomaaraan verrattuna. Tama perustuu yksilon heikkoon minakuvaan, jonka vuoksi

yksilo ei tieda, mita todella haluaa tavoitella ja mitka ovat itselle merkityksellisia asioita.
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4.7 Kyselylomakkeen laadinta ja kysymykset

Kyselylomakkeen kysymykset on laadittu opinnaytetyon teoriaosuuden, tutkimuskysymyk-
sen ja tutkimusongelman perusteella. Kyselylomakkeessa on hyddynnetty monivalintaky-
symyksia, yksinkertaisia kylla tai ei -vastausvaihtoehtoja seka avoimia kysymyksia. Kysy-
mysten maara on pyritty pitamaan kohtuullisena seka lomakkeen muotoilu vastaajalle sel-
keana. Selkeytta lomakkeeseen on lisatty avaamalla erilaisia kasitteita ja antamalla tyypilli-
simpia esimerkkeja, jolloin taataan vastaajan parempi kasitys kysymyksesta ja sen merki-

tyksesta.

Kyselylomake ja sen kysymykset on laadittu vastaajille Google Forms -ohjelmistolla. Laa-
dittujen kysymysten avulla pyritaan selvittamaan kohderyhmien vastaajien ymmarrysta it-
sensa johtamisesta seka siita, hydodyntavatko yksilot arjessaan itsensa johtamisen perus-
strategioita, kuten itsetuntemusta ja ajanhallintaa. Lisaksi kysymysten avulla on tarkoitus
selvittaa yksilon tavoitteita ja tapaa asettaa niita. Onko tavoitteiden saavuttamisessa esiin-

tynyt haasteita ja miten tarkeiksi yksilo kokee tavoitteet ja niista saadut hyodyt

Kyselylomake muodostuu 18 eri kysymyksesta. Kysymykset jakautuvat ikdjakauman ja
kohderyhman lisaksi kahteen osioon. Lomake on jaettu kahteen eri osioon tuomaan sel-
keytta ja helpottamaan tulosten kasittelya seka avaamista. Ensimmainen osio liittyy it-
sensa johtamisen kasitteeseen ja sen konkreettiseen toteuttamiseen. Toinen osio puoles-

taan yksilon omien tavoitteiden asettamiseen ja niiden saavuttamiseen.

Kyselytutkimuksessa molemmilta kohderyhmilta kysytaan seuraavat kysymykset:

1. |kdjakauma

2. Kohderyhma

3. Miten maarittelisit itsensa johtamisen kasitteen?

4. Hyodynnatko itsensa johtamista arjessasi ja tavoitteiden saavuttamisessa? Mi-
ten? (Erilaisia itsensa johtamisen strategioita ovat esimerkiksi ajanhallinta, stres-
sinhallinta seka itselle annettu palaute ja oman toiminnan arviointi.)

5. Koetko, etta itsensa johtamisesta ollut apua arjessasi ja omien tavoitteiden saa-
vuttamisessa? Miksi tai miksi ei?

6. Oletko kokenut vaikeuksia itsensa johtamisessa? Jos kylla, millaisia haasteet

ovat olleet?



10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.
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Koetko, etta sinulla on hyva itsetuntemus ja tietoisuus? Eli tiedatkd, kuka olet,
mita haluat, miksi haluat ja mita ymparillasi tapahtuu?

Oletko asettanut itsellesi tavoitteita vimeisen kahden vuoden aikana?

Miten olet asettanut tavoitteet ja kuinka hyvin olet suunnitellut tavoitteiden saa-
vuttamisen?

Kuinka monta tavoitetta olet asettanut kahden vuoden sisalla?

Miten tarkeita tavoitteet ovat sinulle olleet? (Tavoitteet voivat olla pienia lyhyen
aikavalin tavoitteita tai suuria pitkan aikavalin tavoitteita.)

Kuinka monessa asettamassasi tavoitteessa olet mielestasi onnistunut?

Jos olet onnistunut jossain tavoitteissa, kerro 1-3 esimerkkia, mika tai mitka
ovat mielestasi auttanut sinua padsemaan asettamiisi tavoitteisiin? (Erilaisia
apuvalineita tavoitteiden saavuttamiseksi ovat esimerkiksi ajanhallinnan keinot
tai oman toiminnan arviointi ja seuranta.)

Jos olet epaonnistunut jossain tavoitteessa, mika siina on mielestasi ollut es-
teena?

Oletko kokenut minapystyvyyden puutetta? (Minapystyvyydella viitataan omaan
arvioon omasta onnistumisen mahdollisuudesta.)

Oletko kokenut, etta ymparistolla ja sosiaalisilla suhteilla on ollut positiivista tai
negatiivista vaikutusta tavoitteiden saavuttamisessa? (Ymparistolla ja sosiaali-
silla suhteilla tarkoitetaan esimerkiksi perhetta, ystavia, tuttavia tai tydyhteisoa.)
Miten ymparistd ja sosiaaliset suhteet ovat vaikuttaneet tavoitteiden saavuttami-
seen?

Kuinka motivoitunut olet ollut asettamiesi tavoitteiden suhteen? Perustele.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa opinnaytetyon luvussa kaydaan lapi toteutetun kyselytutkimuksen tuloksia. Toteute-
tussa tutkimuksessa kasiteltiin itsensa johtamista ja sen merkitysta tavoitteiden saavutta-
misessa. Tutkimuksen kyselylomake lahetettiin yhteensa 12 vastaajalle, joista puolet oli
opiskelijoita ja puolet palkansaajia. Kyselylomakkeessa vastaaja sai kuitenkin itse maari-
telld, onko han paatoiminen opiskelija vai paatoiminen palkansaaja. Lopullinen vastauspro-

sentti kyselyyn oli 91,6 %, eli kokonaisuudessaan 11 vastaajaa.

Kyselylomakkeen avulla kartoitettiin vastaajien ikdjakauma seka kohderyhma, jonka jal-
keen kysymykset jakautuivat kahteen eri osioon. Ensimmainen osio sisalsi kysymyksia liit-
tyen itsensa johtamisen kasitteeseen ja yksildiden omiin kasityksiin seka toimintatapoihin.
Toisessa osiossa pureuduttiin tarkemmin tavoitteisiin: Miten yksilé on asettanut tavoitteita,
kuinka hyvin tavoitteet on suunniteltu, miten hyvin niissa on onnistuttu ja millaiset olosuh-

teet tavoitteen saavuttamiselle on ollut.

Osiossa kasitellaan kaikki kyselylomakkeessa esitetyt kysymykset seka kaikki kysymyksiin
saadut 11 vastausta. Kysymykset kdydaan lapi aihealueittain ja lisaksi jokainen kysymys
on lihavoitu leipatekstiin selkeyden vuoksi. Monivalintakysymysten vastaukset havainnol-
listetaan kaavioiden avulla, joista kay ilmi vastaukset prosenttiosuuksin. Kaaviota ei ole li-
satty havainnollistamaan tuloksia, mikali siitd saatu informaatio on vahaista. Myos jokai-
seen avoimeen kysymykseen saatu vastaus tuodaan esille suorin lainauksin. Suorat lai-
naukset ovat jaoteltu tekstiin aihealueiden ja vastauksissa nousseiden teemojen mukai-

sesti.

Tarkoitus on kayda lapi tutkimuksen tuloksia seuraavien aihealueiden avulla:
— lkajakauma ja kohderyhma
— Itsensa johtaminen kasitteena
— Itsensa johtamisen konkreettinen toteutuminen
— Tavoitteiden asettaminen
— Tavoitteissa onnistuminen

— Olosuhteet ja motivaatio
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5.1 Vastaajien ikdjakauma ja kohderyhma

Lomakkeen kysymyksissa yksi ja kaksi kartoitettiin vastaajien ikdjakauma ja kohde-
ryhma. Vastaajista seitseman maaritteli itsensa paatoimiseksi palkansaajaksi ja nelja paa-
toimiseksi opiskelijaksi (kuvio 1).

1. Kohderyhma

11 vastausta

@ Paétoiminen opiskelija
@ Paatoiminen palkansaaja

Kuvio 1. Vastaajien kohderyhma (%) (n=11).

Ikajakaumaltaan vastaajista kuusi oli 19—25-vuotiaita, nelja 26—36-vuotiaita ja vastaajista
yksi oli yli 55-vuotias (kuvio 2).

2. lka

11 vastausta

®19-25
®26-35
@ 36-45
® 46-55
@ 55<

Kuvio 2. Vastaajien ikdjakauma (%) (n=11).
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5.2 Itsensa johtaminen kasitteena

Kysymyksessa kolme vastaajia pyydettiin maarittelemaan itsensa johtamisen kasite. Tu-
loksissa nousi esille tavoitteet ja niiden saavuttaminen, ajanhallinta seka oman elaman
suunnittelu. Lisaksi osa vastaajista mielsi itsensa johtaminen liittyvan tydelamaan ja tyo-

tehtavien laadukkaaseen hoitamiseen.

Vastaajista kuusi nosti esille jollain tapaa ajanhallinnan keinot. Vastaajista nelja sen sijaan
kuvaili itsensa johtamista jonkinlaisena suunnitteluna ja asioiden organisointina. Lisaksi

yksi vastaajista kuvaili itsensa johtamista kykyna hallita omia tavoitteita ja elamaa.

Oman tekemisen suunnittelua ja aikataulutusta.

Kunkin henkilon suunnitelma, kuinka tekee tehtavat ja muistettavat asiat. Esim
aikataulu.

Itsensa johtamisella pystyy tarkastelemaan omaa toimintaansa ja oman ajan-
kayton tehokkuutta. Itsensa johtamisen avulla omien tavoitteiden saavuttami-
nen ja aikatauluttaminen helpottavat tavotteisiin paasya.

Oman tekemisen, tydskentelyn ja tydtaakan kasittelya ja organisoimista.

Itsensa johtaminen tuo minulle termina mieleen ajankayton hallinnan, tavoittei-
den asettamisen, niiden aikataulutuksen, seka oman mielen ja jaksamisen hal-
linnan.

Itsensa johtaminen on sita, milla tavoin ihminen pyrkii toimimaan saavuttaak-
seen joko itse tai ulkoisesti asetettuja tavoitteita. Siihen liittyy mm. ajankaytto ja
motivaatio. Toimet tavoitteiden saavuttamiseksi voi usein "raataloéida" siten, mi-
ten se sopii parhaiten omaan persoonaan ja elamantyyliin. ltsensa johtaminen
edellyttaa itsetuntemusta.

Kyvylla suunnitella omaa toimintaansa, jotta voi saavuttaa tavoitteen.

Itsensa johtaminen on oman elaman jarjestelya. Se helpottaa asioiden asetta-
mista tarkeysjarjestykseen.

Kykya hallita omia tavoitteita, aikaa ja toimintaa ilman ulkopuolista ohjausta.



47 (80)

Omien toimintamallien ennalta suunnittelua ja kehittamista siten, ettd esimer-
kiksi tyotehtavat hoituvat mahdollisimman sujuvasti ajallaan, ottaen huomioon
oman tyohyvinvoinnin.

Suunnittelua ja ohjaamista omassa tyossa.

5.3 Itsensa johtamisen konkreettinen toteutuminen

Kyselylomakkeen itsensa johtamisen osiossa pureuduttiin peruskasityksen lisaksi sen
konkreettiseen toteutumiseen vastaajien arjessa. Lisaksi vastaajilta tiedusteltiin, onko hei-
dan hyddyntamistaan itsensa johtamisen strategioista ollut hydtya heidan arjessaan, millai-
sia haasteita he ovat kokeneet ja millainen on vastaajien oma itsetuntemus seka tietoi-

Suus.

5.3.1 Itsensa johtamisen strategioiden hyédyntaminen

Neljannessa kysymyksessa vastaajilta kartoitettiin, hyddyntavatko he itsensa johtamisen
strategioita arjessa ja tavoitteiden saavuttamisessa ja miten he niita hyodyntavat. Tulok-
sissa nousi esille ajan- ja stressinhallinnan keinot seka riittava lepo ja palautuminen. Vas-
taajista yhdeksan nosti jollain tapaa esille ajanhallinnan keinot. Kaksi vastaajista kuitenkin
kertoi, etta parantamisen varaa olisi tai muita haasteita I10ytyy eri strategioiden hyddyntami-

sessa.

Ajanhallintaa taytyy tehda aika paljon.

Itseni johtamisessa hyodynnan arjessani kalenteria, johon asetan erilaiset
deadlinet, mutta koen etta minulla on viela haasteita ajankayton hallinnassa.

Hyddynnan jonkin verran, mutta parannettavaakin olisi. Pyrin mm. suunnittele-
maan aikatauluja etukateen valttaakseni juurikin stressia ja painetta. Koetan
parhaani mukaan myos etsia toiminnastani kehityskohteita, joiden kohdalla ke-
hittda omaa toimintaa/ajatuksia.

Kylla! Pitamalla arjen rytmista ja tavoitteista kiinni. Stressinhallintaan satun-
naista liikkuntaa seka tarpeellisen levon saaminen.
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Teen sita tiedostamatta, etta sen on itsensa johtamista. Pyrin vahentamaan
vuorokaudessa turhanpaivaista ajan kayttéa. On parempi levata ja palautua,
kun tayttaa arkeaan turhalla somella tms. Pyrin hallitsemaan stressia takaa-
malla riittdvan unen ja ravinnon. Tama vaatii suunnittelua ja toteutusta. Pyrin
myO0s punnitsemaan omaa toimintaa ja arvostelemaan itseani ulkopuolisen sil-
min. Vain siten voi nahda asioita mita ei valttamatta itse nae vuosiin.

Vastaajat kayttavat ajanhallinnan apuvalineena paljon kalenteria ja tarkeiden tehtavien kir-
jaamista yloés muistiin. Syy Ajanhallinnan keinojen suosiolle on vastaajien mukaan turhan
stressin ja paineen ehkaisy. Tuloksia lukiessa oli my0s ilahduttavaa huomata, etta yksi

vastaajista priorisoi riittavaa lepoa tekemalla sille tiedostaen tilaa omassa arjessa.

Ajanhallintakeinoista kaytan kalenteria menojen aikatauluttamiseen. Tama va-
hentaa myos stressia, kun on kaikki menot ylhaalla.

Jonkin verran. Suunnittelen ja aikataulutan itselleni tarkeita asioita. Suunnitte-
len kalenteriin esimerkiksi itselle tarkea treenikerrat aina viikoksi eteenpain.
Suunnittelen myds mitka paivat lepaan. Olen tehnyt myos jonkin verran ns.haa-
vekarttoja/listauksia, joita kohti teen t6ita. Olen myds kiinnittanyt viime aikoina
stressaavan tyotilanteen vuoksi enemman huomiota stressinhalintakeinoihin ja
varannut palautumiselle aikaa.

Ajan- ja stressinhallinnan seka levon priorisoinnin lisaksi vastauksissa nousi esille tavoit-
teet ja niiden pilkkominen pienempiin osiin, jotta motivaatio sailyy. Vastaajista kaksi kertoi

hyodyntavansa tavoitteiden pilkkomista pienemmiksi valitavoitteiksi.

Kylla. Tavoitteet ja maarapaivat, milloin on oltava valmista.

Pyrin hyodyntamaan. Tiedan, mitka ovat minulle mieluisia tapoja tehda tyota.
Pyrin pilkkomaan omia suurempia tavoitteitani pieniksi. Pienempien tavoitteiden
saavuttaminen tuo hyvan mielen ja motivaatio kasvaa. Pohdin paljon omia aja-
tuksia ja tuntemuksia arjen ja tyon aikana, esim. miltd minusta tuntuu tehda tata
tehtavaa.

Pyrin laittamaan valitavoitteita, joiden avulla pidan motivaationi kohdillaan ja
sen kautta saan asiat tehtya.

Tyon tekemisessa sopivat tauot, myds mikrotauot ja tekemisen suunnittelu etu-
kateen, seka jarjestelmallisyydesta kiinni pitaminen. Arjessa ei aivan niin sel-
keaa systeemia ole olemassa. Tavoitteena riittava lepo ja aktiivisuus.
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5.3.2 Itsensa johtamisen hyodyt arjessa ja omien tavoitteiden saavuttamisessa

Kyselylomakkeen viidennessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin perusteluineen kerto-
maan, onko itsensa johtamisesta ollut apua arjessa ja omien tavoitteiden saavuttamisessa.
Jokainen kysymykseen vastannut kertoi hyodyntavansa itsensa johtamista arjessaan ta-

valla tai toisella.

Vastauksissa nousi esille tavoitteet seka tyotehtavien tai opintoihin liittyvien tehtavien saat-
taminen loppuun vaaditussa ajassa. Myos tehokkuus nousi tuloksissa esille. Vastaajista
nelja kertoi, etta itsensa johtamisesta on tai on ollut hyotya omien tavoitteiden saavuttami-

sessa.

Koen, etta itsensa johtamisesta on apua arjessani, koska ilman sita olisi vaikea
saavuttaa annettuja tehtavia oikeassa aikataulussa.

On paljonkin. Tavoitteiden laittamisella ja niihin paasemisella on suuri merkitys.

Koen, etta etukateen tydtehtavien ja aikataulujen suunnittelulla on ollut hyotya,
silld muuten tyonteko ei olisi yhta tehokasta. Suunnittelun avulla langat pysyvat
paremmin kasissa ja on ennalta suunniteltu aikataulu, jota noudattaa.

Kylla. Kun asetan itselleni aikarajan, tehtava tulee tehtya varmemmin. Tai, etta
esim palkitsen itseni tauolla, kun saan tehtya jotain valmiiksi.

Kylla. Arkeni ja opintoni edellyttavat todella paljon itsenaista puurtamista, joten
itsensa johtaminen on valttamatonta.

Vastaajista kaksi koki itsensa johtamisen auttavan riittavassa palautumisessa ja stressin-
hallinnassa. Tama toteutuu tekemalla levolle tietoisesti aikaa arjessa seka olemalla tietoi-
nen omasta jaksamisesta. Esimerkiksi yksi vastaajista kertoi tekevansa tietoisesti paatok-
sen keskeneraisen tydn saattamisesta loppuun toisena ajankohtana, mikali tilanne sita

vaatii.

Ehdottomasti kylla. Muuten tyon teossa poukkoilisi tehtavasta asiasta toiseen
ja asiat jaisivat kesken, joka taas on itselleni kuormittava tekija. Yleisesti ottaen
taytyy osata ottaa toisinaan paussi ja paattaa, etta tata jatketaan huomenna tai
muuna ennalta paatettyna ajankohtana. Itsensa johtamisen avulla asiat
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etenevat yleensa ilman tai ainakin hieman vahemmalla stressilla, kun olet val-
miiksi paattanyt, ettd montaa asiaa ei voi saattaa onnistuneesti loppuun yhta
aikaa.

Kylla, on tarkeda tunnistaa oma jaksaminen arjessa ja varata aika myos levolle.
Nain saavuttaa myos omat tavoitteet paremmin.

Vastauksissa toistui myos tehdyn tyon tulos ja laatu hyodynnettyjen itsensa johtamisen
strategioiden tuloksena. Kaksi kyselylomakkeeseen vastanneista kertoi, etta itsensa johta-

misesta on ollut apua tulosten kannalta, vaikka tavoitetta ei olisi taysin edes saavuttanut.

Yksi vastaajista kertoi hyodyntavansa itsensa johtamista silloin, kun siihen on riittavasti
energiaa. Vastaaja kokee, etta siita on hyotya silloin kun siihen jaksaa kayttaa aikaa ei-
vatka elaman olosuhteet vie mukanaan. Vastaajan mukaan itsensa johtamisesta on ollut

apua koulutuksen loppuun saattamisessa, urheilussa seka rahan saastamisessa.

On ollut apua, koska tulokset ovat silloin selkeasti paremmat.

Koen, etta on ollut. Vaikka tuntuu, ettd aina tavoitteisiinsa ei paasisi satapro-
senttisesti, uskon etta itsensa johtamisen avulla olen kuitenkin saavuttanut it-
selle tarkeita asioita huomattavasti paremmin.

On siita apua, jos siihen on energiaa ryhtya. Joskus voi olla sellaisia aikoja ettei
itsensa kehittamiseen/johtamiseen ole energiaa ja silloin olosuhteet vievat mu-
kanaan. Minulla itsensa johtaminen on auttanut saavuttamaan koulutuksen, ur-
heilutavoitteet ja olen onnistunut vaikka saastamaan rahaa.

5.3.3 Itsensa johtamisen haasteet

Kyselylomakkeen kuudes kysymys liittyi vastaajien kokemiin haasteisiin itsensa johtami-
sessa. Vastaajia pyydettiin myos kertomaan, millaisia kohdatut haasteet ovat olleet. Use-
ammassa vastauksessa esiintyi jaksaminen ja mieliala. Vastaajista nelja koki mielialan ja
yleisen jaksamisen vaikuttavan negatiivisesti itsensa johtamisen toteutumiseen arjessa ja
tavoitteiden saavuttamisessa. Kyseisessa tilanteessa vastaaijilla ei siis ole ylimaaraista
energiaa, jota laittaa esimerkiksi arjen suunnitteluun ja tyétehtavien aikatauluttamiseen, tai
muihin itsensa johtamisen keinoihin. Omia ajatuksia ja painetta ty6- tai koulutehtavista

saatetaan myos valtella ja haudata liiallisella puhelimen kaytolla.
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Jos on vasynyt tai masentunut, ei onnistu tai on vaikeampaa. Liian vaikea teh-
tava, ei saa neuvoja tai ohjeita. On riittamaton ja tyhma olo.

Kylla. Jos omat tavoitteet ja sen hetken mieliala eivat sovi yhteen, esim. halu-
aisi/pitaisi tehda tehtavia, mutta mieli on surullinen tai ahdistunut, eika siksi
pysty keskittymaan. Myos puhelimen liiallinen kaytto hairitsee omaa tyoskente-
lya, mutta siitéd on vaikea paastaa irti.

Erilaiset vastoinkaymiset liittyen mm toihin saattavat heikentaa keskittymista
seka yleista jaksamista.

Se meinaa valilla unohtua etenkin kun on tosi kovaa stressia tai kiiretta

Mielialan ja jaksamiseen lisaksi vastauksissa nousi esille myds erilaiset ongelmat liittyen
omien voimavarojen arviointiin seka ajanhallintaan. Vastaajista yhteensa kolme koki haas-
teita ajanhallinnassa ja kaksi omien voimavarojen tunnistamisessa. Voimavarojen tunnista-
misessa haasteet esiintyivat mm. liian suurina tavoitteina, jolloin ei oteta huomioon elaman
muuttuvia tekijoita ja tavoite ei etene halutulla tavalla. Ajanhallinnassa haasteita aiheutti
sen puutteellisuus seka tehdysta aikataulusta kiinni pitaminen. Lisaksi yksi vastaajista koki
harrastusten ja muiden virikkeiden menevan etusijalle, jolloin itsensa johtamiseen ei tule

kaytettya aikaa niin paljon, kun olisi tarpeellista kayttaa.

Muut virikkeet ja harrastukset menevat helposti etusijalle.

Koen, etta en valilla suunnittele arkeani tarpeeksi hyvin. Huomaan taman,
koska minulle tulee yleensa aina kiire sovittujen asioiden kanssa.

Rytmista kiinni pitdminen, jos eteen tulee jokin kiireellisempi asia. Tassa ovat
auttaneet etta on muistiinpanot joista selviaa mihin jai edellisessa asiassa.

Valilla aikatauluttaa liikaa menoja samalle viikolle ja taten tulevat menot ja kiire
alkavat ahdistaan ennen kuin ne alkaakaan.

Kylla olen. Etenkin omien voimavarojen tunnistamisessa on ollut jonkin verran
vaikeuksia stressaavina ja kiireisina aikoina.
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Monesti tulee asetettua rima ns.korkeammalle kuin omat voimavarat riittavat.
Monesti arki ja muu elama ei ole aina niin kasikirjoitettua ja muuttuvia tekijoita
ei osaa ottaa ennakkoon huomioon.

Yksi vastaajista koki eniten haasteita tavoitteissa, silla ne saattavat tuntua vastaajasta liian
suurilta ja siksi myds mahdottomilta. Vastaaja korostaa etenkin vuosia kestavien tavoittei-
den olevan vaikeimpia. Vastaajan mukaan tallaisissa pitkan aikavalin tavoitteissa on vai-

keaa hahmottaa, etta onko tavoite oikeasti juuri sita, mita haluaa.

Kylla. Tavoitteet saattavat joskus tuntua liian suurilta ja sen saavuttaminen tun-
tuu mahdottomalta. Vuosia kestavat tavoitteet ovat vaikeimpia. Silloin tavoitteen
alkaa ndhda vahemman tarkeana. lhminen alkaa kysymaan itseltaan "Onko
tama sittenkaan sitd mita haluan?" Tama ei ole huono asia ja tavoitteiden kuul-
uukin vaihtua.

5.3.4 Vastaajien itsetuntemus ja tietoisuus

Kyselylomakkeen seitsemas kysymys oli itsensa johtamisen kasitteeseen ja sen toteu-
tumiseen liittyvan osion viimeinen kysymys. Kysymyksessa vastaajilta tiedusteltiin, etta ko-
kevatko he omistavansa hyvan itsetuntemuksen ja tietoisuuden (kuvio 3). Tahan vastaajat

vastasivat valmiiksi annettujen kylla tai ei -vastausvaihtoehtojen avulla.

7. Koetko, ettd sinulla on hyva itsetuntemus ja tietoisuus? Eli tiedatkd, kuka olet, mita haluat, miksi
haluat ja mita ymparillasi tapahtuu?
11 vastausta

® Kylia
Oc

Kuvio 3. Vastaajien kokemus omasta itsetuntemuksesta ja tietoisuudesta (%) (n=11).



53 (80)

Lomakkeessa vastaajille selvennettiin lyhyesti itsetuntemuksen ja tietoisuuden kasitetta.
Tuloksissa kay ilmi, etta yhdeksan vastaajista kokee omistavansa hyvan itsetuntemuk-
sen ja on tietoinen ymparilla tapahtuvista asioista. Sen sijaan vain kaksi vastaajista ei

koe omistavansa hyvaa itsetuntemusta ja tietoisuutta.

5.4 Tavoitteiden asettaminen

Kyselylomakkeen toisessa osiossa vastaajilta kartoitettiin ajatuksia seka toimintatapoja ta-
voitteiden ja tavoitteiden asettamisen ympariltd. Kahdeksannessa kysymyksessa vas-
taajilta kysyttiin, ettd ovatko he asettaneet tavoitteita viimeisen kahden vuoden aikana. Ta-
han kysymykseen vastaajat vastasivat 100 prosentin osuudella kylla. Informaation vahyy-

den vuoksi saatuja tuloksia ei ole syyta esittaa havainnollistavan kaavion muodossa.

5.4.1 Tavoitteiden suunnittelu

Yhdeksdnnessa kysymyksessa vastaajilta kysyttiin, ettd miten he ovat asettaneet ta-
voitteet ja kuinka hyvin he ovat suunnitelleet kyseisten tavoitteiden saavuttamisen. La-
hes jokainen vastaaja suunnittelee asettamansa tavoitteet edes jollain tavalla, silla vain
yksi vastaajista korosti tavoitteiden asettamista vain mielentasolla ja toinen vastaaja pai-
notti ainoastaan haastavien tavoitteiden suunnittelua. Muutoin vastauksissa nousi esille
paattavaisyys, erilaisten rajoitusten asettaminen seka aikataulujen laadinta osana ta-

voitteen asettamista.

Olen vain paattanyt tehda jotain paremmin ja tehokkaammin. Olen suunnitellut
rajoituksia itselle esim. puhelimen kayttoon. Lisaksi paivan aikataulua.

Olen saavuttanut mielestani kohtuu hyvin. Varsinkin aikataulutetut asiat kuten
koulut on saanut suoritettua hyvin.

Aikataulun laatiminen, deadlinet ja niiden muutokset tarvittaessa, mutta pate-
vasta syysta.

Olen asettanut esimerkiksi kouluun liittyvat tavoitteet mieleeni, ja pyrkinyt teke-
maan jokapaivaisessa arjessani tekoja, jotka tahtaavat tavoitteisiini.
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Kolme vastaajaa koki tavoitetta asettaessa tarkeaksi tavoitteen realistisuuden. Yksi vas-
taajista kertoi, etta tavoite tulee olla korkealla, mutta sellainen, etta itse kokee pystyvansa
suoriutumaan siita. Lisaksi vastaajista kaksi kertoi ottavansa ensin huomioon valitavoitteet
ennen paatavoitetta, silla niiden avulla varsinainen paatavoite koettiin seka realistisem-

maksi etta innostavammaksi.

Olen asettanut realistisia tavoitteita siten, ettd ennen "paatavoitetta” on pienia
"valitavoitteita”. Ne motivoivat paasemaan haluttuun tavoitteeseen.

Olen asettanut itselle tarkeat asiat korkealle. Tavoitteet ovat sellaisia, joihin olen
uskonut, ettad pystyn suoriutumaan niista

Olen asettanut mahdollisimman realistiset tavoitteet, jotta ne toteutuisivat.

Olen pilkkonut ne pienemmiksi. Esim. 60 opintopisteen tavoitteen olen pilkkonut
yksittaisiin kursseihin tai yksittaisiin kurssitehtaviin.

Yksi vastaajista kertoi kirjoittavansa yl0s tavoitteita seka erilaisia keinoja niiden saavutta-
miseksi. Lisaksi yksi vastaaja kertoi pitavansa tavoitteen suunnitteluvaiheessa tarkeana

jarjestaa riittavasti aikaa tavoitteen eteen tyoskentelylle.

Olen kirjoittanut tavoitteita yl0s ja kirjannut keinoja, miten voisi ne saavuttaa.

Esimerkiksi tiettyjen tuloksien saavuttaminen tietyilld osa alueilla. Suunnitte-
lussa pidan tarkeana etta jarjestan tarpeeksi aikaa talle tietylle tavoitteelle

MyOs yksi vastaajista kertoi, ettei osassa tavoitteissa laadi lainkaan tarkkaa suunnitelmaa,
mutta selkeasti suuremman ja haastavamman tavoitteen eteen tyoskentelee paivittain ja

se vaatii myos suunnittelua.

Keskustelemalla ja punnitsemalla itseni kanssa. Osassa tavoitteissani en ole
tehnyt kovin tarkkoja suunnitelmia, silla ne vaativat enemmankin karsivallisyytta
ja itsekuria. On eri asia asettaa itselleen tavoite juoksukunto, kun pyrkia vaikka
lopettamaan tupakointi. Minulla on myds tuore tavoite, joka vaatii lahes paivit-
taisia toimenpiteita ja suunnittelua. Taman toteuttamiseen olen joutunut turvau-
tumaan ammattiapuun.



55 (80)

5.4.2 Asetettujen tavoitteiden lukumaara

Lomakkeen kymmenennessa kysymyksessa vastaajilta tiedusteltiin, kuinka monta tavoi-
tetta he ovat asettaneet viimeisen kahden vuoden sisalla (kuvio 5). Kysymys esitettiin mo-

nivalintakysymyksena, johon vastaajalle annettiin valmiit vastausvaihtoehdot.

10. Kuinka monta tavoitetta olet asettanut viimeisen kahden vuoden sisélla? (Tavoitteet voivat olla

pienid lyhyen aikavalin tavoitteita tai suuria pitkan aikavélin tavoitteita.)
11 vastausta

@12
® 34

5-6
@ 6<

Kuvio 4. Vastaajien tavoitteet viimeisen kahden vuoden sisalla (%) (n=11).

Tulosten mukaan vastaajista valtaosa, eli viisi on asettanut yli kuusi tavoitetta viimeisen
kahden vuoden aikana. Kun taas vastaajista kolme on asettanut 3—4 tavoitetta, vastaa-
jista kaksi on asettanut 1-2 tavoitetta ja vastaajista yksi on asettanut 5—6 tavoitetta vii-

meisen kahden aikana.

5.4.3 Asetettujen tavoitteiden tarkeys

Kyselylomakkeen 11 kysymyksessa vastaajia pyydettiin kertomaan perusteluineen,
kuinka tarkeiksi he ovat kokeneet asettamansa tavoitteet. Vastaajien mukaan tavoitteet
ovat ja ovat olleet todella tarkeita, mutta sekaan mahtuu paljon myds pienempia, ei niin
tarkeita tavoitteita. Nelja vastaajista osoitti selkeasti tavoitteiden olevan tarkeita siksi,
etta ne ovat merkittava osa opintoja tai omaa tyouraa. Vastaajista viisi sen sijaan kertoi
tavoitteiden olevan yleisesti tarkea motivaattori elamassa, silla ne auttavat kehittymaan,

tekevat arjesta mielenkiintoista ja ohjaavat elamaa. Kahden vastaajan mukaan tarkeys
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riippuu tavoitteen suuruudesta, silla usein pienempia tavoitteita on mahdollista tyostaa

myos myohemmin.

Tavoitteet tuovat motivaatiota arkeen ja hyvan olon tunnetta, kun ne mahdolli-
sesti myoOs saavuttaa.

Tavoitteita on ollut niin paljon, ettd mukaan on mahtunut tarkeita ja vdhemman
tarkeita tavoitteita. Tyo- ja tehtavatavoitteet ovat olleet tarkeita, mutta yksi tar-
kea tavoite on ollut myds oma aika, joka on vain itsea varten.

Tyon ja opiskelun kannalta erittain tarkeita, jotta esimerkiksi opinnot etenevat
aikataulussa ja tyon tavoitteet toteutuvat.

Tavoitteet ovat olleet minulle hyvin tarkeita, koska aina yhden saavutetun ta-
voitteen jalkeen voi ottaa asettaa uusia tavoitteita, joka taas auttaa kehittymaan.
Uskon, etta inmisen tulisi jatkuvasti pyrkia kehittamaan itseaan, koska muuten
jaa helposti paikoilleen eika kehitysta tapahdu.

Erittain tarkeita. Koen menevani elamassa eteenpain. Jos minulla ei ole tavoit-
teita en saavuttaisi mitdan. Minua motivoi eniten ylimitoitetut tavoitteet tai dead-
linet.

IIman tavoitteita koen, etten saa mitaan aikaiseksi. Ne ovat todella tarkeita
oman motivaationi kannalta.

Pidan tavoitteita tarkeina. Tavoitteet auttavat omaan motivaatioon ja seka edis-
tavat urani eri alueita.

Hyvin tarkeita, silla ne vaikuttavat tulevaisuuden tydnkuvaani seka kehittavat
minua ammatillisesti.

Tarkeita, koska ne ohjaavat elaman kulkua ja pitavat arjen mielenkiintoisena

Kaksi tavoitetta on ollut tarkeita, selkeasti isompia asioita. Pari muuta Iahinna
"olisi kiva"- tyylisia tavoitteita.

Melko tarkeita, osa enemman ja osa vahemman. Toiset tavoitteet ovat olleet
pienempia ja "taman ehtisi tehda viela myohemminkin" -tyylisia, joten ne eivat
ole sinansa olleet niin tarkeita. Toiset sen sijaan ovat olleet sellaisia, etta ne
asiat on pakko tehda nyt.
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5.5 Tavoitteissa onnistuminen

Kyselylomakkeen 12 kysymys liittyi asetetuissa tavoitteissa onnistumiseen. Vastaajilta ky-
syttiin, kuinka monessa asettamassaan tavoitteessa he ovat mielestaan onnistuneet (kuvio
6). Tata kysyttiin vastaajilta monivalintakysymyksena, johon vastaajille annettiin valmiit

vastausvaihtoehdot.

12. Kuinka monessa asettamassasi tavoitteessa olet mielestasi onnistunut?
11 vastausta

012
@ 34

5-6
® 6<

Kuvio 5. Vastaajien onnistuminen asetetuissa tavoitteissa (%) (n=11).

Suurin osa, eli nelja vastaajista kertoi onnistuneen 3—4 tavoitteessa, kaksi vastaajista
kertoi onnistuneen kuudessa tai yli kuudessa tavoitteessa, toiset kaksi vastaajaa kertoi
onnistuneen 1-2 tavoitteessa, kun taas kolme vastaajista kertoi onnistuneen 5—6 tavoit-

teessa.

5.5.1 Syita tavoitteessa onnistumiseen

13 kysymyksessa vastaajia pyydettiin antamaan 1-3 esimerkkia, mika tai mitka ovat
auttaneet paasemaan asetettuihin tavoitteisiin. Vastaajat kokivat merkittavaksi tekijoiksi
tavoitteiden saavuttamisessa ajanhallinnan keinot, stressinhallinnan keinot seka valita-
voitteiden asettamisen. Vastaajista jopa yhdeksan mainitsi jonkun tai kaikki kyseisista
edelld mainituista itsensa johtamisen strategioista. Kaksi vastaajaa otti huomioon myos
oman jaksamisen ja palautumisen tarkeyden. Naita vastaajat kertoivat edesauttavan

mm. hengitysharjoituksilla ja itsensa kuuntelemisella.
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Tekemisen aikatauluttaminen, stressinhallintakeinot kuten hengitysharjoitukset,
saannonmukainen itsestaan huolehtiminen ja johdonmukaisempi itsensa kuun-
teleminen.

Kalenterointi, valitavoitteet/valietapit ja jousto tai pieni suunnitelman muutos tar-
vittaessa.

Mielestani se, etta osaa hallita ajankayttda niin, etta pystyy myos palautumaan
vapaa-ajalla, on erittain tarkeaa. Ei tule siis aliarvioida itsea kiinnostavien har-
rastuksien merkitysta tavoitteisiin paasyn apuna.

Ajanhallinta, tydskentely-ymparisto ja vertaistuki opiskelukavereiden kanssa.

Valitavoitteiden lisddminen, seka niiden seuranta/kirjaaminen. Lisaksi itsedan
pystyy motivoimaan punnitsemalla asiaa. On vaikeaa olla hyvassa kunnossa,
mutta on myds raskasta olla lihava. Siita taytyy valita toinen tai valimaasto.

Kalenteriin paivamaarien merkkaaminen on auttanut minua paljon.

Pienet valitavoitteet ja ajanhallinta

Jarjestamalla tarpeeksi aikaa tietyn tavoitteen saavuttamiseen ja asettamalla
realistiset tavoitteet.

1.Koulusta valmistuminen tavoiteajassa ja siihen on auttanut huolellinen suun-
nittelu ja opiskeleminen 2. Tydssa jaksaminen, johon on auttanut oman suhtau-
tumisen muuttaminen, palautuminen ja ajanhallinta 3. Hyvinvoinnin yllapito, jo-
hon auttaa saanndllinen arki, jossa on paljon mukavia tapahtumia kuten kave-
reiden nakemista

Yksi vastaajista nosti esille myos avun pyytamisen osana tavoitteiden saavuttamista. Vas-
taaja kertoo oppineen uusia taitoja kysymalla rohkeasti apua ja etsimalla tietoa omatoimi-
sesti. Kyseisen vastaajan mukaan saannollinen tyoskentely tuo lopulta tuloksia. Lisaksi
yksi vastaaja korosti tavoitteiden saavuttamiseksi pitkajanteista tekemista ja sinnikkyytta.

Olen oppinut jotain uusia taitoja. Oppinut, vaikka olen epaillyt omia taitojani,
Olen saanut ohjeita ja opastusta, koska olen uskaltanut kysya. Olen etsinyt tie-
toa myos omatoimisesti. Jos panostaa johonkin asiaan tietyn maaran tunteja
viikossa, tapahtuu todennakoisesti parannusta ja kehitysta.
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Tavoitteet saavutetaan parhaiten sinnikkyydella ja pitkajanteisyydella. Ei saa
luovuttaa heti.

5.5.2 Syita tavoitteessa epaonnistumiseen

14 kysymyksessa kartoitettiin mahdollisia syita tavoitteissa epaonnistumiseen. Vastaajat
saivat kertoa, mika tai mitka ovat omasta mielesta olleet esteena tavoitteen saavuttami-
selle. Tahan kysymykseen vastasi yhteensa 10 vastaajaa, joista yksi vastaaja kertoi, etta
ei mielestaan ole epaonnistunut asettamissaan tavoitteissa, kun taas yksi vastaaja ei vas-
tannut kysymykseen lainkaan. Toisin sanoen vastaajista yhteensa kaksi ei ole epaonnistu-

nut asetetuissa tavoitteissa.

Yleisin syy tavoitteissa epaonnistumiseen oli kiire tai ajanhallinnan puute. Vastaajista
kolme mainitsi kyseiset seikat. Lisaksi oma mielenterveys, jaksaminen ja motivaation ka-
toaminen koettiin esteeksi. Yksi vastaajista mainitsi syyksi myos sellaisen tavoitteen, jota

ei ole kokenut niin tarkeaksi, etta jaksaisi tehda tarpeeksi t6itd sen saavuttamiseksi.

En koe etta olisin epaonnistunut asettamissani tavoitteissani.

Tavoitetta ei ole ehka kokenut niin tarkeaksi, etta jaksaisi tehda sen eteen toita
muun elaman kustannuksella.

Esteena tai tavoitteen saavuttamisen vaikeutena on yleensa ollut itsesta johtu-
maton aikataulumuutos tai oma jaksaminen, jolloin on taytynyt laskea hieman
rimaa alemmas

Motivaation loppuminen tai tunne siita etta tavoitetta on hankala saavuttaa.

Ajanhallinta, stressi, mielialat.

Ylla mainittujen seikkojen lisaksi yksi vastaajista koki syyksi itsehillinnan puutteen, yksi

eparealistiset tavoitteet, yksi omat harrastukset ja yksi vertaamisen itseaan parempiin.

Suuri maara harrastuksia ja mielenkiinnon helposti meneminen niiden pariin.

Itsehillinnan puute ja laiskuus
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Vertaaminen itseani parempiin. Se vie innostumisen omasta kehityksesta. Li-
saksi itsekurin puute.

Yliarviointi omasta osaamisesta seka osaan tavoitteisiin olen asettanut eparea-
listiset odotukset.

5.6 Olosuhteet ja motivaatio

Tavoitteiden saavuttamiseen voi vaikuttaa merkittavasti myos yksilon kokemukset, ajatuk-
set ja olosuhteet, jonka vuoksi vastaajilta tiedusteltiin mm. heidan minapystyvyydestansa,
ymparistdsta ja sosiaalisista suhteista seka yleisesta motivaatiosta tavoitteita kohtaan. Ky-
symys 15 liittyy yksilon minapystyvyyteen. Vastaaijilta kysyttiin, ovatko he kokeneet mina-

pystyvyyden puutetta viimeisen kahden vuoden aikana (kuvio 7).

15. Oletko kokenut minapystyvyyden puutetta viimeisen kahden vuoden sisélla? (Mindpystyvyydella

viitataan omaan arvioon omasta onnistumisen mahdollisuudesta.)
11 vastausta

® Kylia
®Ei

)

Kuvio 6. Vastaajien kokemukset minapystyvyydesta (%) (n=11).

Tahan vastaajista jopa kymmenen vastasi kylla. Ainoastaan yksi vastaaja ei ole kokenut

haasteita minapystyvyyden kanssa.

Kysymyksessa 16 vastaajilta kysyttiin, ovatko he kokeneet, etta ymparistolla ja sosiaali-
silla suhteilla olisi ollut positiivista tai negatiivista vaikutusta tavoitteiden saavuttamisessa.
Tahan vastattiin 100 prosentin osuudella kylla. Jokainen vastaaja on kokenut, etta ympa-

ristolla tai sosiaalisilla suhteilla on ollut jonkinlainen vaikutus tavoitteiden saavuttamisessa.
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Mydskaan tasta kysymyksesta ei ole tarpeellista esittda havainnollistavaa kaaviota infor-

maation vahyyden vuoksi.

Kysymyksessa 17 vastaajia pyydettiin kertomaan, miten ymparisto ja sosiaaliset suhteet
ovat vaikuttaneet tavoitteiden asettamiseen. Yleisesti ymparisto ja sosiaaliset suhteet koet-
tiin vaikutukseltaan erittain positiivisena, etenkin sosiaaliset suhteet, eli ystavat, perhe tai
tyoyhteisO. Vain kaksi vastaajista kertoi, etta ymparistd saattaa asettaa paineita, kun muut
yksilot tietavat omat tavoitteet. Lisaksi yhden vastaajan mukaan vaikutus riippuu taysin ti-

lanteesta.

Positiivisiksi vaikutuksiksi ymparistolta ja sosiaalisilta suhteilta koettiin heilta saatu kannus-
tus ja tuki, motivaation lisaantyminen, saadut neuvot seka tavoitteisiin liittyvista ongelmista

keskustelu ja sita kautta saadut uudet nakokulmat tekemisen suhteen.

Koen, etta perhe, ystavat, tuttavat ja tydyhteiso ovat olleet isona tukena tavoit-
teisiin pyrkimisessani.

Olen saanut lahipiiriltani paljon tukea tekemiseeni ja se on auttanut minua paa-
semaan tavoitteisiini.

Ymparistd on saattanut asettaa jonkin verran paineita saavuttaa tavoitteet, kun
taas puolestaan sosiaaliset suhteet ovat kannustaneet ja auttaneet positiivisella
tavalla tavoitteiden saavuttamisessa.

Ne auttaa motivoimaan itseanikin

Riippuen tilanteesta, vaikutus on joko negatiivinen tai positiivinen. Etenkin ne-
gatiivinen vaikuttaa erittain helposti keskittymiskykyyni.

Paaasiallisesti myonteisesti. Lahipiiriltéa saa tukea tavoitteisiinsa.

Jos muut tietavat tavoitteesi, se tuntuu tarkeammalta tavoittaa. Jos et saavuta
tavoitetta, ymparistdé huomaa epaonnistumisen. Ja sehan on noloa.

Positiivisesti yleensa siksi, etta tavoitteista tai niihin liittyvista ongelmista on voi-
nut keskustella ja sitd myota haasteet ovat saaneet oikeanlaista perspektiivia.
Taman jalkeen tekeminen on taas sujunut.
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Monesti ystavien onnistumiset tavoitteissa, mita myos itse tavoittelen, lisaavat
motivaatiota. Perheen ja ystavien kannustaminen asiaan liittyen on auttanut.

Ystavani ovat valmistuneet, joten se on motivoinut itseakin suorittamaan opin-
toja loppuun. Ystavat ovat myos kannustaneet ja neuvoneet minua.

Vain yksi vastaajista kertoi ymparistolla ja sosiaalisilla suhteilla olleen negatiivinen vaiku-
tus tavoitteiden saavuttamisessa, tarkalleen ottaen tyoelamassa. Vastaajan mukaan
omassa tyoyhteisossa on lahes mahdotonta asettaa tavoitteita kollegojen ja esimiesten te-

kemien paatosten vuoksi.

Negatiivisesti on vaikuttanut tydelamassa ymparisto ja sosiaaliset suhteet. Tyo-
toverit ja esimiesten paatokset luovat kuvan omien tavoitteiden saavuttamisen
mahdottomaksi.

Viimeisessa, eli 18 kysymyksessa vastaajilta kysyttiin heidan motivaatiostansa asettami-
aan tavoitteita kohtaan. Vastaajia pyydettiin myos perustelemaan annettu vastaus. Vastaa-
jista valtaosa, eli kahdeksan vastaajaa koki olevansa hyvin motivoitunut asettamiaan ta-
voitteita kohtaan, toisinaan motivaatio riippui myos taysin itse tavoitteesta tai omasta mie-
lialasta. Merkittavimpia motivaatiota tuovia tekijoita vastaajien mukaan olivat, tulevaisuus,
tavoitteen tarkeys ja realistisuus. Sen sijaan motivaatiota heikensi oma mieliala, stressi ja

jaksaminen.

Motivaatio on vaihdellut ajoittain, mutta koen olleeni paasaantoisesti hyvin mo-
tivoitunut ja paamaaratietoinen.

Yleensa hyvin motivoitunut, koska ne ovat alusta asti olleet tarkeita ja sellaisia,
joihin ajattelen pystyvani

Yleensa hyvin motivoitunut. Varsinkin jos kyseessa on realistinen seka toteu-
tettavissa oleva tavoite.

Talla hetkella itsella ei ole suurempia tavoitteita asetettuna. Olen viimeisen vuo-
den aikana saavuttanut useamman asettamani tavoitteen, joten olen ollut niihin
mielestani hyvinkin motivoitunut. Talla hetkella on sellainen tunne, etta pitaisi
keksia jotain, joka taas herattaisi sen motivoituneen ja innostuneen tunteen.
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Tarkeat tavoitteet, erittain motivoitunut. Kun joku tavoite on valmis ja saavutettu,
stressi helpottaa vahaksi aikaa ja on valmis ottamaan uuden tavoitteen. Tavoit-
teen saavuttaminen ruokkii itseluottamusta. Tiedan asettavani itselleni liikaa ta-
voitteita, tehtavia ja maarapaivia. Epaonnistuneet suunnitelmat ja yllatykset
esim aikatauluihin aiheuttavat minulle kaaoksen.

Lahiaikoina asetetut tavoitteet ovat olleet niin tarkeita, ettd motivaatio on ollut
korkealla. Tavoitteisiin paasy on vaikuttanut ratkaisevasti tulevaisuuteen.

Enemman tai vahemman. Motivaatio on paaasiassa aika vahva, mutta toisi-
naan surkea mieliala ja stressi hidastavat tekemista, vaikka motivaatiota olisi.

Kouluarvosanalla 8,5. Riippuu taysin tavoitteesta. Niitd on minulla niin paljon,
etta vaikea antaa selkeaa vastausta. Koen kuitenkin olevani keskimaaraista
motivoituneempi ihminen saavuttamaan tavoitteeni. Vain harvoin luovutan.

Loput vastaajista, eli yhteensa kolme vastaajaa koki motivaation olevan aluksi erittain kor-

kealla, mutta ongelmana oli motivaation hiipuminen ja innostuksen lopahtaminen.

Innostun asettamistani tavoitteista helposti, mutta monesti koen taantumaa mo-
tivaatiossani hetken ajan kuluttua. Kuitenkin, kun olen saanut tavoitteita maaliin,
olen ollut hyvin iloinen tehdysta tyosta.

Liian heikkoa motivaatiota vieda asiat loppuun. Lahden kovalla innolla teke-
maan, mutta se haviaa loppua kohti ja asian loppuun vieminen onkin haastavaa.

Olen motivoitunut tavoitteiden laittamisen hetkella, mutta liilan usein motivaatio
laskee ajan mittaan.

5.7 Tutkimustulosten yhteenveto

Vastaajista valtaosa oli ikdjakaumaltaan 19-25-vuotiaita ja kohderyhmaltaan paatoimisia
palkansaajia, silla myos opiskelijoista kaksi maaritteli itsensa paatoimiseksi palkansaa-
jaksi. Vastaajien kasitys itsensa johtamisesta oli hyvalla tasolla ja vastaajista jokainen hyo-
dynsi itsensa johtamisen keinoja arjessaan tavalla tai toisella. Lisaksi jokainen vastaaja

koki itsensa johtamisen keinot tarkeiksi tai vahintaan hyodyllisiksi.
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Kaytetyimpia itsensa johtamisen keinoja olivat ajan- ja stressinhallinnan keinot, kuten arjen
aikatauluttaminen seka asioiden ennalta suunnittelu. Tavoitteiden suunnittelun osalta la-
hes jokainen vastaaja kertoi suunnittelevansa asettamansa tavoitteet, silla vain yksi vas-
taajista kertoi asettavansa tavoitteet vain mielentasolla ja toinen vastaaja kertoi suunnitte-
levansa ainoastaan haastavat tavoitteet. Tavoitteiden suunnittelun osalta vastauksissa
nousi esille etenkin ajanhallinnan keinot seka pienemmat valitavoitteet. Yleisin syy tavoit-
teessa epaonnistumiselle oli kiire tai ajanhallinnan puute. Merkittavimpia tekijoita tavoit-
teessa onnistumiselle olivat ajanhallinnan keinot, stressinhallinnan keinot seka valitavoit-

teiden asettaminen.

Olosuhteiden ja motivaation osalta vastaajista 10 on kokenut minapystyvyyden puutetta ja
lisaksi jokainen vastaaja kokee tai on kokenut, etta ymparistolla ja sosiaalisilla suhteilla on
vaikutusta tavoitteiden saavuttamiseen. Ymparistdn ja sosiaalisten suhteiden vaikutus ko-
ettiin kuitenkin paaasiassa positiiviseksi. Motivaation osalta vastaajista valtaosa, eli kah-
deksan koki olevansa hyvin motivoitunut tavoitteitaan kohtaan. Vastaajien mukaan moti-
vaatiota lisasi oma tulevaisuus, tavoitteen tarkeys ja realistisuus. Sen sijaan motivaatiota

heikensi oma mieliala, stressi ja jaksaminen.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Suurin osa tutkimukseen osallistuneista henkildista oli ikdjakaumaltaan 19-25-vuctiaita ja
kohderyhmaltaan paatoimisia palkansaajia. Kohderyhman ja ikdjakauman osalta tulok-
sissa yllatti palkansaajien maara. Tulokset osoittavat, etta myos osa opiskelijoista maarit-
teli itsensa paatoimiseksi palkansaajaksi. Tahan on varmasti vaikuttanut se, missa vai-
heessa opiskelijoiden opinnot ovat olleet, silla iso osa korkeakouluopiskelijoista kay koko-

paivaisesti tdissa opintojen ollessa loppusuoralla.

Jokaisella tutkimukseen osallistuneella vastaajalla oli hyva ja selkea kasitys siita, mita it-
sensa johtamisen kasite pitaa sisallaan. Vastaajien hyva peruskasitys aiheesta loi selke-
asti myos hyvan pohjan lomakkeen muille kysymyksille, silla ymmarrysta ja kokemusta ai-
heen ymparilta 106ytyi. Vastaajat kuvailivat itsensa johtamista ajanhallinnan keinoilla, suun-
nittelulla ja asioiden organisoinnilla seka kykyna hallita omaa elamaa ja tavoitteita. Itsensa
johtaminen on kasitteena laaja, mutta yksinkertaisimmillaan se tarkoittaa seka fyysisia etta
psyykkisia toimenpiteita, joiden avulla yksild saatelee omaa toimintaa ja tunteita, asettaa
tavoitteita optimaalisesti seka saavuttaa asetetut tavoitteet mahdollisimman tehokkaasti
(Hyplus, 2022). Saatujen tulosten perusteella jokainen vastaaja hyédyntaa itsensa johtami-
sen strategioita arjessaan tavalla tai toisella. Selkeasti kaytetyin itsensa johtamisen strate-
gia on ajan- ja stressinhallinnan eri keinot. Kyseiset ajan- ja stressinhallinnan keinot nousi-

vat esille kalanterointina seka aikataulujen ennalta suunnitteluna.

Jokainen vastaaja my0s koki, etta itsensa johtamisen strategioista on tai on ollut apua
omassa arjessa. Eniten strategioista koettiin hyotya vaadittujen tyo- tai koulutehtavien lop-
puun saattamisessa ja tehokkuudessa. Itsensa johtamisen toteutumisessa eniten haas-
teita aiheuttavat oma jaksaminen ja mieliala, silla stressaantunut ja ahdistunut mieli ei
jaksa aikatauluttaa arkea tai suunnitella tulevia tyotehtavia. Iso osa vastaajista myos kokee
omistavansa hyvan itsetuntemuksen ja tietoisuuden. Hyvaa itsetuntemusta ja tietoisuutta
voidaan pitaa perustana onnistuneelle itsensa johtamiselle, sillda esimerkiksi omien tavoit-
teiden saavuttaminen vaatii vahvaa tietoisuutta siita, kuka olet, mita haluat ja miksi (Tossa-
vainen & Peltonen, 2020, s. 29).
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Tavoitteiden osalta jokainen kyselyyn vastanneista on asettanut tavoitteita vimeisen kah-
den vuoden aikana. Suurin osa vastaajista myos suunnittelee asettamansa tavoitteet jol-
lain tavalla. Saadut tulokset tavoitteiden asettamisen ja suunnittelun osalta ovat kuitenkin
yksipuolisia ja puutteita on havaittavissa. Kaytetyimpia keinoja ovat asetettujen tavoittei-
den realistisuus, aikatauluttaminen ja valitavoitteiden asettaminen paatavoitteen rinnalle.
Osa vastaajista suunnittelee tavoitteet ainoastaan mielen tasolla. Kaytetyt keinot ovat tar-
kea osa tavoitteen suunnittelua, mutta tuloksista uupuu mm. konkreettiset teot, mitattavuus
ja yksityiskohtaisuus, joita voidaan pitaa optimaalisen ja tuloksia tuottavan tavoitteen omi-

naisuuksina (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 29).

Asetetut tavoitteet koettiin erittain tarkeiksi, silla vastaajien mukaan tavoitteet pitavat ylla
mielenkiintoa, antavat motivaatiota ja ohjaavat elamaa. Lisaksi asetetuissa tavoitteissa
vastaajat ovat onnistuneet hyvalla menestyksella. Tavoitteita asetettiin paljon, silla valta-
osa vastaajista kertoi asettaneen tavoitteita kuusi tai enemman viimeisen kahden vuoden
aikana. Suurin osa vastaajista kertoi myos onnistuneen 3—4 asetetussa tavoitteessa vii-
meisen kahden vuoden aikana. Selkeasti eniten tavoitteen saavuttamisessa on auttanut
ajanhallinnan keinot, mutta myos pienempien valitavoitteiden asettaminen. Syita tavoit-
teissa epaonnistumiselle oli runsaasti. Yleisimpia syita olivat motivaation puute, kiire, ta-

voitteen eparealistisuus ja tavoitteen merkityksellisyys.

Olosuhteiden osalta vastaajista yhta lukuun ottamatta jokainen on kokenut minapystyvyy-
den puutetta viimeisen kahden vuoden aikana. Lisaksi tulosten mukaan yksilén oma ym-
paristo ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat paaasiassa positiivisesti asetettuihin tavoitteisiin.
Jonkinlainen ympariston ja sosiaalisten suhteiden vaikutus tavoitteisiin oli oletettavissa,
silla ihmisten omiin paatoksiin ja valintoihin vaikuttaa vahvasti myos heita ymparoiva yh-
teiso (Forss, 2023). Vastaajien mukaan ymparistolta ja sosiaalisilta suhteilta saadaan

omiin tavoitteisiin tukea, apua ja kannustusta.

Merkittavin havainto motivaation osalta on sen pikainen hiipuminen innostuksen jalkeen.
Tama ei ollut lainkaan yllattavaa, silla motivaation pikainen hiipuminen on kytkoksissa ta-
voitteen puutteelliseen suunnitteluun ja puutteellista tavoitteiden suunnittelua oli havaitta-

vissa saaduissa vastauksissa. Oikein asetettu ja suunniteltu tavoite antaa yksildlle selkean
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suunnan, joka puolestaan tekee tavoitteesta motivoivan, eika motivaatio havia jo ensim-

maisten viikkojen jalkeen (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 290).

Tuloksista ei ole mahdollista erottaa eri ikaluokkien tai kohderyhmien vastauksia. Tasta
voidaan paatella, etta ikajakauma tai erilaiset elamantilanteet eivat vaikuta itsensa johtami-
sen eri strategioiden hyddyntamiseen tai tavoitteiden asettamiseen. Sen sijaan ikaja-
kaumasta tai kohderyhmasta huolimatta, yksiloita yhdistavat hyvin samankaltaisten strate-

gioiden hyodyntaminen seka samankaltaiset haasteet.

Tutkimuskysymykseen ja -ongelmaan saatiin vastaus itsensa johtamiseen ja tavoitteiden
asettamiseen liittyvien kysymysten avulla. Tulokset osoittavat, etta onnistuneella itsensa
johtamisella on merkittava rooli omien tavoitteiden saavuttamisessa. Keskeisin syy tavoit-
teessa epaonnistumiseen I0ytyy sen sijaan puutteellisesta tavoitteen suunnittelusta. Oikein
suunnitellun tavoitteen mya6ta, yksild keskittyy vain olennaiseen, pyrkii tekemaan téita yha
enemman ja sinnikkdaammin ja nain myos todennakdisemmin saavuttaa asettamansa ta-

voitteen (Tossavainen & Peltonen, 2020, s. 290).

Edella mainitut tulokset voidaan paatella seuraavin perustein: Jokainen vastaajista hyo-
dyntaa itsensa johtamisen strategioita tavoitteiden saavuttamiseksi tavalla tai toisella,
kaikki tuloksissa ilmenneet syyt tavoitteissa onnistumiseen ovat jollain tapaa itsensa johta-
misen keskeisimpia strategioita seka lahes kaikki syyt tavoitteessa epaonnistumiseen ovat
jollain tapaa kytkodksissa puutteelliseen itsensa johtamiseen (itsensa johtamisesta riippu-
mattomia syita olivat mielenterveyden haasteet ja itsesta johtumattomat aikataulumuutok-
set). Tuloksista kay myds ilmi, etta pelkastaan jo yksittaisista keinoista, kuten tydtehtavien

aikatauluttamisesta on iso apu yksildiden arjen paremmassa hallinnassa.

Jotta tavoitteet saavutettaisiin paremmin, kohderyhmien olisi tarkeaa panostaa laajemmin
ja yksityiskohtaisemmin tavoitteiden asettamiseen ja suunnitteluun. Puutteellinen tavoittei-
den suunnittelu nakyy tuloksissa mm. ajanhallinnan haasteina, tavoitteiden eparealistisuu-
tena ja yleisena motivaation puutteena, joiden vuoksi vastaajat kertoivat epaonnistuvan

asetetuissa tavoitteissa. Puutteellinen tavoitteiden asettaminen nakyy tuloksissa myos an-
nettujen vastausten yksipuolisuutena. Tavoitteiden suunnittelussa vastaajilla toistuivat sa-

mat keinot, kuten ennalta suunnittelu ja aikatauluttaminen. Kyseiset keinot ovat tarkeita,
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mutta kaipaavat rinnalle monipuolisempaa suunnittelua, kuten mitattavuutta, yksityiskohtai-
suutta ja konkreettisia tekoja. Puutteellisen suunnittelun vuoksi tavoitteista tulee herkasti
liian suuria tai ne jaavat mitattomiksi, jolloin asetettu tavoite ei motivoi riittavasti, motivaatio

hiipuu pikaisesti ja elaman muut osa-alueet menevat lopulta edelle.

Itsensa johtamisen taidot ovat nyky-yhteiskunnassamme jatkuvasti yha tarkeammassa
roolissa, silla tehokkuus tuntuu olevan vaatimus lahes kaikkialla. Itsensa johtamisen keinot
auttavat yksiloa paasemaan tavoitteisiinsa, tasapainottavat arkea ja tuovat elamaan koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Nyt jos koskaan jokaisen, ei ainoastaan tavoitteita omistavan yk-
silon tulisi hyodyntaa itsensa johtamisen strategioita omassa arjessaan. Tata ajatusta tutki-

musprosessi ja saadut tulokset vahvistivat entisestaan.

Tehty tutkimus itsensa johtamisen merkityksesta omien tavoitteiden saavuttamisessa, ei
ainoastaan osoittanut itsensa johtamisen strategioiden olevan keskeinen, jopa keskeisin
tekija tavoitteiden saavuttamisessa, mutta osoitti itsensa johtamisen olevan myos keskei-
nen tekija yksilon omassa hyvinvoinnissa ja toimivassa arjessa. Tasta kertoo tuloksissa
esille tulleet yksinkertaiset keinot, joiden avulla vastaajat kertoivat seka saattavansa vaadi-
tut tydtehtavat ajoissa loppuun etta priorisoivan omaa lepoa ja palautumista kiireellisen ja

stressaavan arjen keskella.

Tutkimus onnistui padasiassa hyvin, silla tutkimusongelmaan seka tutkimuskysymykseen
saatiin selkea vastaus. Parannettavaa kuitenkin 10ytyy. Esimerkiksi tutkimuksen otoskoko
jai niukaksi, joten syvemman ymmarryksen vuoksi olisi syyta ottaa huomioon suurempi
otoskoko tai muuttaa tutkimusmetodia. Niukasta otoskoosta huolimatta, olen tyytyvainen
kayttamaani tutkimusmetodiin. Kyselylomake oli yksinkertainen toteuttaa ja laaditut moni-
valintakysymykset seka avoimet kysymykset tuottivat onnistuneesti aineistoa tutkimuson-

gelmaa ja -kysymysta varten.

On myo6s mainittava, etta tutkimuksen hypoteesit toteutuivat: Yksilot eivat saavuta asetta-
miaan tavoitteita ennen kaikkea puutteellisen suunnittelun vuoksi, mutta myods merkityksel-
lisyyden ja ajanhallinnan puutteiden vuoksi. Yksi tutkimuksen hypoteeseista liittyi tavoittei-
den merkityksellisyyteen. Koetulla merkityksellisyydella viitataan siihen, etta yksilo ei koe

tavoitetta tarpeeksi tarkeaksi, jotta olisi valmis tekemaan vaaditun maaran toita tavoitteen
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saavuttamiseksi. Tasta kertoo esimerkiksi vastaajien kokema motivaation ja itsehillinnan
puute tavoitteen saavuttamisen esteena. Lisaksi yksi vastaajista kertoi suoraan, etta ei yk-

sinkertaisesti koe tavoitteita tarpeeksi tarkeiksi.

Jatkotutkimuksia on mahdollista toteuttaa itsensa johtamisen teeman ymparilta monia,
mutta ehdotukseni on toteuttaa jatkotutkimus painottaen esimerkiksi sosiaalisen median tai
teknologian merkitysta itsensa johtamisessa: Miten erilaisia teknologian tai sosiaalisen me-
dian tyOkaluja voidaan hyddyntaa itsensa johtamisessa ja sita kautta myos tavoitteiden
saavuttamisessa. Omaa tutkimusta toteuttaessa ja etenkin tutkimuksen teoreettista viiteke-
hysta kirjottaessa tuli tutustuttua paljon aiheen kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Paljon [0ytyy
tutkimuksia itsensa johtamisesta seka tavoitteista, joissa painottuu mm. erilaiset tydelaman
ja tyéhyvinvoinnin teemat. En kuitenkaan tormannyt tutkimuksiin, joissa olisi avattu esimer-
kiksi teknologian vaikutuksia, kuten teknologian hydtyja tai haittoja itsensa johtamisessa ja

omien tavoitteiden saavuttamisessa.
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1.

2.

ltsensa johtamisen merkitys tavoitteiden
saavuttamisessa.

Arvoisa vastaaja!

Tama kyselylomake on osa opinndytetyon tutkimusosuutta, jossa tutkitaan itsensa johtamisen
merkitysta omien tavoitteiden saavuttamisessa. Tutkimus kohdistuu kahteen eri kohderyhmaan:
Opiskelijoihin ja palkansaaijiin. Tutkimuksen tavoite on pyrkia selvittdmaan syita sille, miksi yksilot
eivat saavuta asettamiaan tavoitteita ja mika on itsensa johtamisen merkitys tavoitteiden
saavuttamisessa.

Kyselylomake koostuu yhteensa 18 kysymyksesta. lkdjakauman ja kohderyhman lisaksi kysymykse
jakautuvat kahteen eri osioon, itsensa johtamiseen ja yksilon asettamiin tavoitteisiin. Kysymykset
sisaltavat seka monivalintakysymyksia etta avoimia kysymyksia.

Vastausaikaa kyselylomakkeen tdyttdmiseen menee noin 20-25 minuuttia. Ethadn vastaa
murresanoin tai muutoin tunnistettavalla tavalla.

1. Kohderyhma
Merkitse vain yksi soikio.

Paatoiminen opiskelija

Paatoiminen palkansaaja

2. 1ka

Merkitse vain yksi soikio.

19-25
26 - 35
36-45
46-55
55<

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1g-xSY Yerux8JEIMw2006_oX3RNPBYyTBNDGhPWM®6iPXc/printform Sivu 1/7
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Itsensa johtaminen
Osiossa on viisi kysymysta liittyen itsensa johtamisen kéasitteeseen ja sen konkreettiseen toteuttamise

3. 3. Miten maarittelisit itsensa johtamisen kasitteen?

4. 4. Hyodynnatko itsensa johtamista arjessasi ja tavoitteiden saavuttamisessa? Miten?
(Erilaisia itsensé johtamisen strategioita ovat esimerkiksi erilaiset ajan- ja stressinhallinnan
keinot sekd oman toiminnan arviointi.)

5. 5. Koetko, etta itsensa johtamisesta ollut apua arjessasi ja omien tavoitteiden
saavuttamisessa? Miksi tai miksi ei?

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1q-xSYYerux8JEIMw2006_oX3RNPBYyTBNDGhPWMG6iPXc/printform Sivu 2/7
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6. 6. Oletko kokenut vaikeuksia itsensa johtamisessa? Jos kyllg, millaisia haasteet ovat olleet’

7. 7. Koetko, etta sinulla on hyva itsetuntemus ja tietoisuus? Eli tiedatko, kuka olet, mita haluat
miksi haluat ja mita ymparillasi tapahtuu?

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla

Ei

Tavoitteet
Osiossa on 11 kysymysta liittyen yksilon asettamiin tavoitteisiin.

8. 8. Oletko asettanut itsellesi tavoitteita viimeisen kahden vuoden aikana?

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla
Ei

9. 9. Miten olet asettanut tavoitteet ja kuinka hyvin olet suunnitellut tavoitteiden saavuttamise

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1q-xSYYerux8JEIMw2006_oX3RNPBYyTBNDGhPWMG6iPXc/printform Sivu 3/7
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10. 10. Kuinka monta tavoitetta olet asettanut viimeisen kahden vuoden sisélla? (Tavoitteet
voivat olla pienia lyhyen aikavalin tavoitteita tai suuria pitkan aikavalin tavoitteita.)

Merkitse vain yksi soikio.
1-2
3-4
5-6

b6<

11.  11. Miten tarkeita tavoitteet ovat sinulle olleet? Perustele.

12.  12. Kuinka monessa asettamassasi tavoitteessa olet mielestasi onnistunut?
Merkitse vain yksi soikio.
1-2
3-4
5-6
6<

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1q-xSYYerux8JEIMw2006_oX3RNPBYyTBNDGhPWMG6iPXc/printform Sivu 4/7
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13. 13. Jos olet onnistunut jossain asettamassasi tavoitteessa, kerro 1-3 esimerkkia, mika tai
mitka ovat mielestési auttanut sinua pdasemaan asettamiisi tavoitteisiin? (Erilaisia
apuvalineita tavoitteiden saavuttamiseksi voivat olla esimerkiksi ajanhallinnan keinot tai
oman toiminnan arviointi ja seuranta.)

14. 14. Jos olet epdonnistunut jossain tavoitteessa, mika siind on mielestasi ollut esteena?

15. 15. Oletko kokenut mindpystyvyyden puutetta viimeisen kahden vuoden sisalla?
(Mindpystyvyydella viitataan omaan arvioon omasta onnistumisen mahdollisuudesta.)

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla
Ei

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1q-xSYYerux8JEIMw2006_oX3RNPBYyTBNDGhPWMG6iPXc/printform Sivu 5/7
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16. 16. Oletko kokenut, ettd ympéristolld ja sosiaalisilla suhteilla on ollut positiivista tai
negatiivista vaikutusta tavoitteiden saavuttamisessa? (Ympéristolld ja sosiaalisilla suhteil
tarkoitetaan esimerkiksi perhettd, ystévid, tuttavia tai tydyhteisda.)

Merkitse vain yksi soikio.

| Kylla

A Ei

17. 17, Miten ymparistd ja sosiaaliset subteet ovat vaikuttaneet tavoitteiden saavuttamiseen?

18. 18, Kuinka motivoitunut olet ollut asettamiesi tavoitteiden suhteen? Perustele.

Kiitos vastauksista.

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt titd sisdltta.

Google Forms

hitips:fidocs googhe. comffarmsfuf0idilg-15 Yerun 8 JEIMwE bob_oX IRNPEyTENDGEhPWME IFYc{printfarm Elvu BJ7
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