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Itsensa johtamisella tarkoitetaan kykya johtaa omaa hyvinvointiaan jokaisella osa-alueella
lapi elaméan. Kokonaisvaltainen hyvinvointi muodostuu fyysisesta, psyykkisesta,
sosiaalisesta, henkisesta ja ammatillisesta hyvinvoinnista. Ihmisen hyvinvoinnilla on
terveen elaman lisdksi merkittava yhteys hanen onnistumiseen tydelamassa.

Fyysinen hyvinvointi koostuu liikunnasta, ravinnosta ja riittdvasta levosta. Fyysisen
hyvinvoinnin keskipisteena on terve keho. Psyykkinen hyvinvointi keskittyy vuorostaan
terveeseen mieleen. Psyykkisen hyvinvoinnin peruspilareita ovat hyva itsetunto, hyva
itsetuntemus, hallinnan tunne seka positiivinen elaménasenne. Sosiaalinen hyvinvointi
vaikuttaa kykyyn luoda ja yllapitaa terveitd ihmissuhteita. Myo6s tunteet, niiden
ilmaiseminen ja ymmartdminen ovat osa sosiaalista hyvinvointia. Henkinen hyvinvointi
muodostuu pitkélti omien arvojen ymmartamisesta ja niiden toteuttamisesta omassa
elaméassa. Ammatillisessa hyvinvoinnissa painottuu tyon ja arjen tasapainoisuus seka
tunne oman ammatin térkeydesta.

Opinnaytetydn tietoperusta koostuu kahdesta osasta. Ensimmaisessa osassa kasitellaan
kaikki itsensa johtamisen osa-alueet. Toisessa osassa kasitellaan esimiestydn maaritelma
seké onnistuneen esimiestyon edellytykset.

Opinnaytetydn toiminnallinen tuotos eli opas itsensé johtamiseen esimiestydssa on
kaytannonlaheinen opas siihen, miten jokaisesta itsensé johtamisen osa-alueesta voi pitaa
huolta ja taten saavuttaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin.
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1 Johdanto

Maailma, seké tydelama sen mukana, on muuttunut valtavasti viimeisten vuosikymmenten
aikana. Organisaatiot kasvavat ja kansainvalistyvét, samaan aikaan esimiesten
vastuualueet muuttuvat ja kasvavat, yksildiden lisaksi johdetaan myds timeja. Esimiesten
harteilla on entistd suurempi vastuu, joka voi suuruudellaan syrjayttdd omasta
hyvinvoinnista valittdmisen. Hyvinvoinnista puhutaan paljon, mutta keskitytd&nké siihen
todella vai vieko organisaation menestykseen keskittyminen kaiken huomion?

Ymmarretaanko sen tarkeys ja vaikutus organisaation menestyksekkéaéseen toimintaan?

Itsensé johtamisella tarkoitetaan tietoja ja taitoja, joiden avulla ihminen onnistuu elamaan
tasapainoista, hyvinvoinnin tayteisté ja onnellista elamaa. Oman kehittymisen ja
tydelamassa onnistumisen kannalta on erittdin tarke&a pitda huolta omasta
hyvinvoinnistaan, niin kehon kuin mielen osalta. liman toimivaa kehoa ja mieltd on
hankalaa selvita arjesta, puhumattakaan tydelamasta. Opinndytety6 on ensisijaisesti
suunnattu esimiestytté tekeville henkildille, mutta on sisalloltaan hyodyllinen ihan
jokaiselle aiheesta kiinnostuneelle. Esimiehen on ensin osattava johtaa itse&én, jotta voi

johtaa muita onnistuneesti. Tahan toteamukseen pohjautuu koko tdma opinnaytetyo.

1.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Taman ty6n tavoitteena on luoda kaytdnnoén laheinen ja selke& opas itsensé johtamiseen
esimiesasemassa oleville henkildille. Oppaan tarkoitus on selkeyttéad itsensa johtamisen
kasitettd lukijalleen seka antaa konkreettisia vinkkeja ja harjoituksia paivittaiseen
onnistuneeseen itsensa johtamiseen. Tavoitteena on luoda opas, joka sisalléltdan on
hyddyksi esimiesten lisaksi ihan jokaiselle, tydstatuksesta tai elamantilanteesta

riippumatta.

Tarkoitus on tehda opas, joka pistaa lukijansa tarkastelemaan omaa hyvinvointiaan
kokonaiskuntoisuuden eri osa-alueilla seka toimimaan arjessa ja tybelamassa jarkevasti,
hyvinvointia edistdaen. Oppaan tulisi auttaa lukijaansa ymmartamaan itsensé johtamisen
taitojen merkitys oman hyvinvoinnin seka tydelaméassa menestymisen kannalta. Oppaan
ehka tarkein tehtava on saada esimies ymmartdmaan, ettd johtaakseen muita

onnistuneesti on ensin osattava johtaa itsedan.

1.2 Opinnaytetydn rakenne

Tybn ensimmainen osa koostuu teoriaosuudesta, johon on koottu toiminnallisen tuotoksen

kannalta keskeisin teoria. Teoriaosuuden keskeiset kasitteet ovat itsensa johtaminen ja



esimiestyd, jotka kasitellaan opinnaytetydssa tassa jarjestyksessa. Tyon ensimmaisessa
teoriaosuudessa, kasitelladn itsensa johtamisen eri osa-alueet seké niiden kannalta
oleellisimmat huoltotoimenpiteet. Toisessa teoriaosuudessa kasitellaan esimiestyén
maaritelma, yksilo- ja tiimijohtamisen merkittavimmat eroavaisuudet seka onnistuneen
esimiestyon tarkeimméat ominaisuudet. Teoriaosuuden jalkeen kolmannessa luvussa

kaydaan lapi teorian yhteenveto.

Teorian

yhteenveto Produkti Pohdinta Liitteet

Teoria

Kuva 1. Tyon rakenne.

TyoOn toisessa osassa esitellaan opinnaytetydn toiminnallinen tuotos, eli opas. Tassa
osassa kasitellaan projektisuunnitelma, aineisto ja sen keruumenetelmét seka oppaan
toteutus. Tyon viimeisessa osassa pohditaan kehittamis- ja jatkotutkimusehdotuksia.

Viimeinen osa siséltda myds opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arvioinnin.



2 Itsensajohtaminen

Itsensa johtamisen perimmainen tavoite on pitdd huolta omasta hyvinvoinnista.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi eli kokonaiskuntoisuus muodostuu fyysisesta, psyykkisesta,
sosiaalisesta, henkisesta ja ammatillisesta kunnosta. Jotta voi johtaa itse&an
onnistuneesti, taytyy kaikista naista osa-alueista pitdd huolta tasapuolisesti.
(Sydanmaalakka 2006, 297.)

Itsensa johtaminen vaatii erinomaista itsetuntemusta seka sen laajempaa ymmartamista.
Itsensé tunteminen omine vahvuuksineen ja heikkouksineen on hyvan ja onnellisen
elaman perusedellytys. ltsensé johtaminen on kurinalaista itsensa ohjaamista seka
monenlaista itseen kohdistuvaa vaikuttamista. Se on ainaista muuttumista, uuden
oppimista ja vanhan poisoppimista, pinttyneiden asenteiden ja uskomusten
kyseenalaistamista, seka vastuun ottamista itsesta ja muista. Tavoitteena on tiedostaa
omat arvot ja ihanteet, elaa niiden mukaisesti samalla |6ytden oma paikkansa tassa

elamassa. (Salmimies 2008, 21.)

2.1 Fyysinen kunto

Hyva fyysinen kunto on kaiken hyvinvoinnin perusta, silla ilman toimivaa ja tervetta kehoa
ei itsed olisi olemassa. Fyysisen kunnon osa-alueita ovat liikunta, ravinto ja lepo. Téarkein
pohja fyysiselle kunnolle on tietoisuus omasta kehosta. On siis térkeda pyséahtya ja
kuunnella omaa kehoa, testata omaa fyysista kuntoa ja kayda saannollisesti

terveystarkastuksissa laakéarin luona. (Sydanmaanlakka 2006, 99.)

Konkreettinen ja helppo tapa saada fyysinen kunto paremmaksi, on liikunnan lisddminen.
Kun liikkuu enemman, inminen kiinnittdd herkemmin my6s huomiota siihen, mita syo ja
onko ruuassa ravinto-arvot kohdallaan. Samoin myds liikkumisen seurauksena tulee
kiitollisemmaksi fyysisen rasituksen jalkeisesta levosta ja nain ollen riittdvaén lepoonkin
kiinnittdd enemman huomiota. Tarkeinta on liikkkua sdanndllisesti, monipuolisesti ja kehoa
kuunnellen. Liikkumisen pitda olla miellyttavaa ja sen tarkoitus on tuoda hyvaa mielta.
Taytyy myods muistaa, etta fyysinen kunto ei kohene muutaman harjoituskerran jalkeen,
vaan liikunnan suhteen taytyy olla pitkajanteinen. Liikuntaa tulisi harrastaa noin 5-7 tuntia

viikossa, jotta kunto pysyisi hyvalla tasolla. (Syddnmaanlakka 2006, 100-109.)

Ruokaviraston ravitsemus- ja ruokasuositusten mukaan on tarkeaa syoda paivittain
saanndllisin valiajoin. Sdannéllinen ateriarytmi yllapitdé veren tasaista glukoosipitoisuutta,

pitdd nalan tunteen aisoissa, auttaa painonhallinnassa seké suojaa hampaita



reikiintymiselta. Saanndllinen ateriarytmi helpottaa myds ateriakokojen pysymista
kohtuullisina. Ruokaviraston suositusten mukaan aikuisen ruokavalion tulisi sisaltéda
vihanneksia, palkokasveja, hedelmia ja marjoja vahintaan 500 grammaa paivassa, kalaa
tulisi nauttia 2-3 kertaa viikossa ja punaista lihaa seka lihavalmisteita tulisi sy6da enintaan
500 grammaa viikossa. Vaaleasta viljasta valmistetut elintarvikkeet tulisi vaihtaa
taysjyvavalmisteisiin. (VRN 2014, 21-24.)

Aamupala on yksi paivan péaaterioista, jonka tarkein hydty on parempi vireystila ja
suorituskyky paivan alkaessa. Yon aikana aivoille energiaa tuottavat varastot hupenevat
ja aamupalan avulla saat tankattua aivoihin taas virtaa. Aamupalan syéminen ja sen laatu
vaikuttavat myos valintoihin koskien péaivan muita aterioita. Aamupalan tulisi sisaltaa
riittdvasti proteiinia ja hiilihydraatteja, seka vahintaan yhden annoksen marjoja, hedelmia
tai kasviksia. Yhdellda annoksella tarkoitetaan noin desia marjoja, yhta keskikokoista
hedelm&a tai puoltatoista desia kasviksia. Hyvd aamupala pitaa nalantunteen kurissa

vahintaan lounaaseen asti. (Laatikainen & Rannikko 2015, 26-43.)

Lounaan merkitys on suuri pdivan vireystilan kannalta. Hyvan aamupalan jalkeen nalka
alkaa vaivaamaan ja heikentdmé&én tyétehoa yleensa puolenpéivéan aikoihin, jolloin lounas
kannattaisi sydda. Puolenpaivan aikaan pidetty lounastauko antaa my0s oivan tilaisuuden
katkaista aamun pitkan ty6- tai opiskelurupeama ja nauttia pieni rentoutumishetki. Liian
suuri annoskoko lounaalla heikentaa tarkkaavaisuutta. Suositeltu annoskoko
energiamaaraltadan on noin 600 kcal. Annoksen tulisi siséltda runsaasti kasviksia ja
riittavasti proteiinia, hiilihydraatteja tulisi lounaalla nauttia vain maltillisesti ja mielella&n
taysjyvavalmisteiden muodossa. Runsaasti hiilihydraatteja sisdltava lounas aiheuttaa
laskun vireystilassa noin 45 minuuttia lounaan nauttimisen jalkeen ja taten heikentaa
suorituskykya. (Laatikainen & Rannikko 2015, 109-115.)

Lounaan ja paivallisen valiin ja& useampi tunti, jonka aikana nalké saattaa nostaa
paataan. Tahan valiin olisikin hyva sisallyttaa jokin valipala. Vélipala auttaa yllapitamaan
optimaalista tydtehoa seka pitdmaén nalantunteen kurissa paivalliseen asti.
Kalorimaaraltddn sopivan kokoinen valipala on noin 200 kcal. Hyvia valipaloja ovat
esimerkiksi pahkinat, hedelmat, marjat, puuro tai pilkotut raa’at kasvikset. (Laatikainen &
Rannikko 2015, 147-159.)

Paivallinen on paivan viimeinen lammin ateria, jonka tarkoitus on taydentaa
energiavarastot pitkaad yota varten. Kuten muillakin paivan aterioilla, myos paivallisella
tulisi syoda kasviksia ja proteiinia. Paivallisella myos hiilihydraatteja saa nauttia

reippaammin kuin lounaalla, edelleen kuitenkin kohtuudella. Taysjyvavalmisteet ovat



ravintoarvoltaan vaaleita viljavalmisteita parempia, mutta paivallisella voi huoletta sy6da
myds vaaleaa riisid tai perunaa. Hyvan péaivallisen suurin uhka on paivan muiden
aterioiden laiminlydnnista johtuva liiallinen nélkd. Jos ndlka on kasvanut erittain suureksi
ennen paivallista, tulee kaupassa tehtyd helpommin huonoja valintoja ruoan laadun ja
maaran suhteen. Liian mydhaan syoéty tai annoskooltaan liian suuri ateria vaikuttaa
negatiivisesti unen laatuun seka seuraavan aamun ruokahaluun. (Laatikainen & Rannikko
2015, 181-185.)

Riittava ja laadukas uni on tarke&é niin aivojen kuin kehon hyvinvoinnille. Vaikka ihminen
ei nukkumisen aikana nayta tekevan mitédan, on uni erittain arvokasta eika siita pitaisi
tinkia. Sen lisdksi, ettd nukkuessa ihminen saa tarvittavaa lepoa, aivot kasittelevét paivan
aikana vastaanotettua informaatiota ja jattaa olennaisen tiedon pitkakestoiseen muistiin,
eli tapahtuu oppimista. Yhdet lyhyeksi jaaneet younet eivét vaikuta toimintakykyyn
merkittavasti, mutta 24 tunnin yhtajaksoinen valvominen laskee aivojen suorituskyvyn
lahes yhden promillen humalatilaa vastaavaan tilaan. Fyysisen sairastumisen riski voi
lisdantya pitkdan jatkuneen univajeen vuoksi. (Toppinen-Tanner, Vanhala, Puttonen, Larvi
& Vaaranen 2015, 54-55.)

2.2 Psyykkinen kunto

Psyykkisen hyvinvoinnin peruspilareita ovat hyva itsetunto, hyva itsetuntemus, hallinnan
tunne seka positiivinen elamanasenne. Psyykkisen energian avulla voidaan tarkastella
psyykkista hyvinvointia. Psyykkistd energiaa on oltava vapaana riittava maara, silla se on
itsensa johtamisessa valttamaton voimavara. Psyykkista energiaa tarvitaan ihmisen
jokapaivaisiin toimintoihin, kuten havainnointiin, muistamiseen, oppimiseen ja tunteiden
kokemiseen. Psyykkista energiaa sitoo erilaiset ongelmat. Sitoutunutta psyykkista
energiaa on kuitenkin mahdollista vapauttaa ongelmia kohtaamalla, ratkaisemalla sekéa
tydstamalla ja Ioytamalla niiden pohjimmaiset syyt. Yleisesti psyykkisen energian maara
on kaikilla riittdva, mutta ihminen saattaa kayda elamassaan lapi tilanteita tai ajanjaksoja,
jolloin psyykkista energiaa sitoo esimerkiksi selvittamattomat ihmissuhdeongelmat,
laheisten tai oman turvattomuuden aiheuttamat huolet, menetykset tai muut kriisit ja
stressit. Jos tallaisia psyykkista energiaa sitovia asioita tapahtuu ihmisen elamassa useita
samanaikaisesti, on mahdollista, ettd hdnen voimavaransa hiipuvat siihen pisteeseen,
etteivat ne enda riitd jokapaivaisesta elaméasté selviytymiseen. Tallaisessakin
tapauksessa energiaa on mahdollista saada uudelleen kayttéon, kun kuormittavat tekijat

ovat vahentyneet ja ongelmat ratkenneet. (Salmimies 2008, 63.)



Ajatukset, tunteet, arvot, sanat, kuvat, varit ja tarpeet ovat vain osa asioista, joita mieli
pitda siséllaén. Mieli saa jatkuvasti arsykkeita ulkopuolelta ja on jatkuvasti likkeessa.
Ihmisen mieli on loputon tulevaisuuden, nykyhetken ja menneisyyden valilla pomppiva
tajunnanvirta, joka koostuu ajatuksista, tunteista ja mielikuvista. Ihminen usein tavoittelee
mielenrauhaa ja olisi siité valmis maksamaan, ja paljon, jos se olisi ostettavissa.
Mielenrauhaa ei kuitenkaan ole mahdollista ostaa, eikd saavuttaa pysyvasti alkoholilla,
huumeilla tai muilla ulkoisilla asioilla. Itseensa matkaaminen ja systemaattinen harjoittelu

ovat ainoa keino I6ytéda mielenrauha. (Sydanmaanlakka 2006, 131.)

Mieli vaatii itselleen aikaa samoin kuin keho, mutta usein fyysinen kuntoilu auttaa my6s
mielta rentoutumaan, joten naiden osa-alueiden huoltotoimenpiteet on mahdollista
yhdistaa. Kuitenkin on hyva muistaa myos harjoittaa pelkkaa mieltd. Mielen harjoitusta
kutsutaan usein meditoimiseksi, jonka tavoitteena on rauhoittaa mieli kiireen keskella.
Meditoinnin avuin ihmisen on mahdollista kokea mielen rajaton olemus ilman, etta

pinnalliset ajatukset ja tunteet dominoi sita. (Sydanmaanlakka 2006, 163.)

"Ajattele taivasta, joka on jatkuvasti pilvien peitossa; silloin emme née ikina
todellista taivasta. Samoin on mielen kanssa; jos mieli on jatkuvasti
ajatusten peitossa, emme ikind koe puhdasta mielté ja paase tutustumaan
siihen.” (Sydanmaanlakka 2006, 163.)

Ihmisen aivot kehittyvat 90% lopullisesta koostaan ensimmaisten kuuden vuoden aikana,
mutta vasta yli 20 vuoden jalkeen aivot saavuttavat tdydellisen kehitysasteensa.
Aivotutkimusten tuloksena on havaittu, ettd ihminen kayttaa aivojensa kapasiteetista
varsin pienta osaa. On myds tutkittu, etta aivojen fyysisella koolla ei ole yhteytta niiden
suorituskykyyn. Aivot koostuvat monesta eri osa-alueesta eri toimintoja varten ja nama
osa-alueet tekevat pitkalti yhteistyota keskenaan. Dopamiini ja endorfiini ovat aivojen omia
"huumeita”. Mielihyvaa aiheuttavat toiminnat, kuten halaaminen, kehuminen, seksuaalinen
toiminta ja hellyys lisdavéat aivojen dopamiinin tuotantoa. Endorfiini on hyvin
samankaltainen aine kuin morfiini, jonka tuotanto lisd&ntyy erityisesti kiputiloissa.
Endorfiinit lieventavat kiputuntemuksia ja tuottavat mielihyvaa. Myos fyysinen rasitus lisda
endorfiinien tuotantoa aivoissa, jonka vuoksi esimerkiksi juoksemiseen voi jaada
koukkuun samankaltaisesti kuin paihteisiin. Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tarke&a
harjoittaa toimintoja, joissa dopamiinin ja endorfiinien tuotanto kiihtyy, sillda molemmat

liittyvat mielihyvan tuntemuksiin. (Sydanmaanlakka 2006, 132-139.)

Ihmiselld on viisi kehittynytta aistia — nako, kuulo, tunto, maku ja haju — joiden avulla

saamme tietoa ymparistostamme. Aistimme ovat kuin ikkunoita todellisuuteen, mutta



emme née niiden kautta koko kuvaa. Havaitsemiskykyamme ohjaa
mielenkiinnonkohteemme, tarpeemme ja halumme. Jokainen nakee todellisuuden omalla
tavallaan, silla yksilon asenteet ja aiemmat kokemukset maarittavat mita ndemme ja

kuulemme, mitd ajattelemme ja teemme. (Sydanmaanlakka 2007, 139-143.)

2.3 Sosiaalinen kunto

Sosiaalinen kunto vaikuttaa vahvasti yleiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Sosiaalisen
kunnon perustana on tunnealykkyys ja sen hallinta. Emotionaalisesti dlykas ihminen on
kykeneva tunnistamaan, ilmaisemaan ja hallitsemaan omia tunteitaan, osoittamaan
positiivista itsearvostusta ja toteuttamaan potentiaaliset kykynsa seka elamaan
suhteellisen onnellista elamaa. Emotionaalisesti alykkaan ihmisen ihmissuhteet ovat
molemminpuolisesti tyydyttavia ja vastuullisia ilman, etta alistaa toista osapuolta tai, etta

itse kokee olevansa riippuvainen toisesta osapuolesta. (Sydanmaanlakka 2006, 173.)

Ihmissuhteet ovat sosiaalisen kunnon keskitsséd. Sosiaalisesti hyvinvoiva ihnminen
kykenee ymmartdmaan inmissuhteitaan, toimimaan niissa jarkevasti ja luomaan
vuorovaikutuksellisia ihmissuhteita. Ihmissuhteita rikastuttavia kykyja ovat itsehillinta,
empatia ja huolenpito. Jokainen kohtaaminen ihmisten kanssa muokkaa niin kielteisia kuin
myodnteisia tunteita, koko kokemusmaailmaa. Negatiiviset ihmissuhteet ovat haitallisia
mielelle, kun taas positiivisilla ihmissuhteilla on terveytta edistava vaikutus. Terveytta ja
hyvinvointia edistéd myds sosiaalinen osallistuminen ja kulttuurin harrastaminen.
(Salmimies 2008, 70.)

Sosiaalisen paaoman kehittyminen alkaa ihmisell& jo nuorella ialla, silld jo
varhaislapsuudessa yhdessa tekemisen malli tulee tutuksi kasvuymparistossa. Lapsen
ollessa kontaktissa ihmisten kanssa ja tehden asioita yhdessé, h&nen havaintomaailma ja
tunne-elama kehittyy tasapainossa ympariston kanssa. Yhteisollisyyttéa on vaikea
omaksua vanhempana, jos sosiaalinen osallistuminen ei ole ollut osa lapsuutta.
Sosiaalista padomaa kertyy kunkin yhteison jasenten keskinaisesta luottamuksesta ja

yhteenkuuluvuuden tunteesta. (Salmimies 2008, 70.)

Tunteilla, niiden tunnistamisella, ymmartamisella ja hallinnalla on suuri merkitys
ihmissuhteissa seka yleisesti ihmisen sosiaalisessa hyvinvoinnissa. Tunne on
monivaiheinen prosessi, jonka vaiheet ovat tapahtuman havaitseminen, havainnon
tulkinta, tunnereaktio, tunnekokemus ja tunteiden ilmaisu. Tunteiden avulla ihminen
hankkii tietoa ympaéristostaan. Kun tunteet aktivoituvat, pystyy ihminen havaitsemaan

maailmaa ja saamaan elintdrkead tietoa siitd, mitd ymparilla ja ihmisessa itsessaan



tapahtuu. Tunteiden perusfunktio on suojata haitallisilta kokemuksilta ja ndin ollen edistaa
hyvinvointia. Tunteet toimivat ikdan kuin mittareina omasta hyvinvoinnista, silla ne
kertovat siitd, kuinka tarpeet ovat tyydyttyneet ja kuinka ihminen voi juuri silla hetkell&.
Tunteet auttavat esimerkiksi havaitsemaan tarvetta syéda tai pukeutua lampimammin.

Tunteet voivat myds syntya jonkin tarpeen laiminlydmisen seurauksena. ( Salonen 2017,

Tapahtuman Tunteiden
havaitseminen Tunnereaktio ilmaisu
Havainnon Tunnekokemus
tulkinta

Kuva 2. Tunne prosessina. (mukaillen Salonen 2017, 142-143.)
142-144.)

Tunteet jaetaan perustunteisiin ja sekundaarisiin tunteisiin. Perustunteita ovat suru, pelko,
viha, onnellisuus, rakkaus, inho ja hammastys. Tutkijoiden mukaan perustunteita on
mahdollista tunnistaa ihmisten kasvojen ilmeistéa ja ne ovat universaaleja. Sekundaarit
tunteet ovat perustunteiden yhdistelmia ja tdten monimutkaisempia kuin perustunteet.
Sekundaarisia tunteita ovat esimerkiksi mustasukkaisuus, syyllisyys, pettymys, kateus ja
ahdistus. Mustasukkaisuus on yhdistelma pelkoa, surua, vihaa ja ehka hieman
rakkauttakin. (Sydanmaanlakka 2006, 175.)

Tunteita on olemassa hyvia ja pahoja. Tunteilla on paljon valtaa ihmiseen, mutta niitd on
my6s mahdollista hallita. Paha tunne voi tuntua todella pahalta, mutta on hyva muistaa
ettei tunne kykene tappamaan. lkavaltakin tuntuvat tunteet on kuitenkin tarke&a kasitella,
silla tydntdmalla tunteita syrjdan ne eivat katoa vaan jaévat niin sanotusti eloon ja
vaikuttavat seuraaviin tuntemuksiin seka yleiseen mielentilaan. Tunteet liikkuvat ja
muuttavat muotoaan todella nopeasti, joten niiden ohjailu voi olla erittdin vaikeaa. Vaikka
tunteiden ohjailu, saati hallitseminen, tuntuu hankalalta, taytyy muistaa, etta ihminen on
itse vastuussa tunteistaan. Tunteita ei voi pité& alibeina teoille, joita ihminen tekee

tunnekuohussa. (Sydanmaanlakka 2006, 177.)



2.4 Henkinen kunto

Arvot ovat todella suuressa osassa henkisessa hyvinvoinnissa. lhminen on henkisesti
hyvinvoiva, kun hén on tietoinen omista arvoistaan ja soveltaa niita elamassaan.
Henkiseen hyvinvointiin kuuluu myds tunne oman elamansa merkityksellisyydesta.
Ihminen etsii syvempia merkityksia ja tarkoituksia elamalleen pohtimalla omia arvojaan ja

periaatteitaan seka sitd, kuka han syvimmiltdan on. (Sydanmaanlakka 2006, 207.)

‘f Etiikka |

tietoisia valintoja

l Universaalit
periaatteet

-

‘ Maraali |

li tiedostetiuwtiedostomaton —l l
_I—) kéyttdarvot

‘ Normit ‘ —————————————————————— > | Arvot
pikeafvadra hyva/paha _|—b tavoitearvot
B T I > | Omatunto |

opitut kokemukset siita, omat yksildlliset ja syvasti

mik& on oikein ja vaarin sisdistetyt arvot

Kuva 3. Mita ovat arvot. (mukaillen Sydanmaanlakka 2006, 211.)

Arvot liittyvat usein yksilon tarpeisiin, silla ihminen arvostaa asioita, joita han tarvitsee.
Arvot muodostuu yksilon ajatusten, tunteiden ja tarpeiden yhdistelmasta. Etiikka, jota
usein pidetddn moraalin synonyyming, on kuitenkin moraalioppi, joka tutkii ihmisen
moraalia. Moraali voi olla tietoista tai tiedostamatonta. Normit maarittavat, mika on oikein
ja vaarin, kun taas arvot maarittdvat mik& on hyvaa ja pahaa. Normit ovat yleensa
yhteistssa kaikille selkeat ja osittain lakikin maarittaa niita, arvot taas ovat
henkilékohtaisempia ja kulttuurisidonnaisia. Arvot voidaan jakaa kayttéarvoihin ja
tavoitearvoihin. Nama kaksi voivat olla ristiriitaisia, sill& ihmisella voi olla tavoitearvoja,
jotka eivat ole kayttdarvoja. Esimerkiksi ihmisen tavoitearvo voi olla perhe, mutta
kayttdarvona oleva uralla edistyminen riitelee tAman tavoitearvon kanssa, silla yleensa

uralla edistyminen vaatii paneutumista siihen myo6s vapaa-ajalla. Yksilon opitut



kokemukset siitéa, mika on oikein ja vaarin, muodostaa yliminan. Omatunto muodostuu
yksilon omista ja syvallisesti sisdistetyista arvoista. Ylimina ja omatunto usein yhdistetdan,
mutta ylimina liittyy ihmisen opittuun min&&n, kun taas omatunto ihmisen ydinminaan.
(Sydanmaanlakka 2006, 211-212.)

Henkinen alykkyys on ihmisen tietoisuutta omista arvoistaan ja periaatteistaan, seka
niiden soveltamista kaytantdoon. Henkinen alykkyys koostuu monesta osa-alueesta, Zohar
ja Marshall (2004) jakaa henkisen alykkyyden 12 alueeseen. Osa henkisen alykkyyden
osa-alueista ovat todella lahella tunneéalykkyyden osa-alueita. Henkinen alykkyys ja

tunnedlykkyys ovatkin osittain paallekkaisia asioita. (Sydanmaanlakka 2006, 223.)

ltsetuntemus tietoisuus omista uskomuksista ja elaman tarkoituksesta

Spontaanisuus kyky elaa tassa ja nyt

Arvo-ohjautuvuus  toimiminen omien syvien arvojensa mukaan

Hollsmi kyky nahda kokonaisuuksia ja voimakas yhteenkuulumisen tunne
Myétatuntoisuus syva empaattisuus
Erilaisuuden uusien tilanteiden ja ihmisten ndkeminen mahdollisuutena oppia uutta

arvostaminen

ltsenisyys omista ndkemyksista kiinni pitdminen
I_l‘}“i(‘;'i-'m'-'s kysya pyrkimys olennaisen oivaltamiseen

Asioiden laajempien vy n3hda ongelmat mahdollisuuksina
yhteyksien

nakeminen

NOyryys oman pienuuden ndkeminen ja omien nakemysten kyseenalaistaminen

Kutsumus tunne jonkin suuremman palvelijana olemisesta ("palvelijajohtaja")

Kuva 4. Henkisen dlykkyyden osa-alueita. (mukaillen Zohar & Marshall 2004.)
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2.5 Ammatillinen kunto

Ty6 on erittéin suuri osa ihmisen elamaa ja sen vuoksi ammatillinen kunto on osa
kokonaiskuntoisuutta. Ammatillisessa kunnossa téarkeaa on, etta yksilélla on selkea
tehtava, konkreettisia tavoitteita, han saa suoriutumisestaan riittavasti palautetta, hanella
on hyva osaaminen ja han kehittyy jatkuvasti. Omasta osaamisestaan on pidettava huolta
ja se taytyy osata paketoida niin, etta sitd on helppo kantaa mukanaan seka soveltaa
kaytantdon uusissa, jopa yllattavissakin, tilanteissa. Oman osaamisen yllapitaminen ja
jatkuva kehittdminen koko tyduran ajan kuuluu myés omasta osaamisestaan
huolehtimiseen. Tarkea osa ammatillista kuntoa on myds kyky péarjata ja edetd omalla
tyburallaan samalla tasapainottaen ty6td muiden elaman osa-alueiden kanssa.
(Sydanmaanlakka 2006, 227.)

Oma osaaminen muodostuu tiedoista ja taidoista, korkeasta motivaatiosta ja
sitoutumisesta, sisaistetyistd kokemuksista sekéd hyvista kontakteista. Kaikki nama ovat
yhta tarkedssa osassa omaa osaamista, eikd mitdén niisté pitaisi viheksya. Tybelamassa
tapahtuvat suunnittelu- ja kehityskeskustelut on syyté ottaa vakavasti, silla usein niissa
keskustellaan juuri omasta osaamisesta seké sen mahdollisista puutteista. Naiden
keskusteluiden avulla tydntekija saa myds tietaa, miten oma tyénkuva tulee mahdollisesti
muuttumaan tulevaisuudessa seké minkalaista osaamista se tulee vaatimaan ja nain ollen
ryhtya oman osaamisen kehittdmistoimiin. Omasta osaamisestaan huolehtimalla yksilo
pystyy nostamaan omaa markkina-arvoaan. (Sydanmaanlakka 2006, 229-230.)

Esimerkiksi kyvyt, tarpeet, omanarvon tunto, turhautumisen sieto ja ulkopuolisen tuen
saanti, ovat tydmotivaatioon liittyvia tekijoita. Tyémotivaatio muodostuu kun osaaminen,
kyvyt ja taidot vastaavat suhteellisen hyvin tydtehtavan vaatimuksia. Sisdistd motivaatiota
kasvattaa kun tarpeet, kuten tarve olla luotettu, hyvaksytty, sosiaalisesti pidetty,
arvostettu ja turvassa, tyydyttyvat kohtalaisesti. Motivaatiota saattaa laskea, jos ihminen
kokee epaonnistumisen johtuvan jostain omasta ominaisuudesta jota ei ole mahdollista
muuttaa. Talléin ihminen yleensa lannistuu ja lakkaa yrittamasta. (Salmimies 2008, 92-
93))

Tyomotivaatiosta puhuttaessa puhutaan myds usein tyon imusta. Tyon imulla tarkoitetaan
suhteellisen pysyvaa, kokonaisvaltaista seka positiivista tunne- ja motivaatiotilaa. Tyon
imua kokeva henkild on ylpea tydstaan ja omistautunut sille seka panostaa tyéhon
keskittyen voimakkaasti sen hetkiseen tehtavaan. Ty6 tuntuu haasteelliselta ja

merkitykselliselté seké se tuottaa iloa, innostusta ja inspiraatiota. Kun tyon haasteet ja
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hallinta ovat tasapainossa, on mahdollista kokea ty6n imua. (Syddnmaanlakka 2006, 230-
231.)

Ty6 on palkkatyon lisdksi my6s kaikkea mieluista ja hyddyllista tekemista, johon yksilt
kayttaa aikaansa. Esimerkiksi vanhemmuus on yksi merkityksellisimmista toista, mutta
siitd ei saa palkkaa. Palkkatyon jakautuminen ei ole tasaista ja tyottémyys on erittain
vaikea sosiaalinen ongelma. Taman vuoksi jokaisen, jolla on tyopaikka, tulisi olla siita
erittain kiitollinen. Joskus olisi hyva pysahtyd miettimaan, miten itse oman tydnsé kokee.
Onko ty6 vain pakollinen paha ja keino ansaita elanto vai onko se elaméntehtava tai
kutsumus. Jokaisen olisi tarkeda 16ytaa oma kutsumuksensa tehtavasta riippumatta.
Tarkeinta on kuitenkin oivaltaa oman tydénsa merkitys ja sita kautta 16ytaa arvostava

asenne omaa tyota kohtaan. (Sydanmaanlakka 2006, 235.)

Ajanhallinnan taito kaiken kiireen keskella, on erittédin suuressa osassa niin ammatillisesti
onnistumisessa kuin kokonaisvaltaisesti itsensa johtamisessa. Ajankayton suunnittelu ja
sen hallinta ovat oleellisia vasta, kun yksild on tutkinut omaa ajankayttéaan. Se mihin
yksil6 keskittaa tarkkaavaisuutensa ja kuinka paamaaratietoisesti han toimii tarkeiden
asioiden eteen, on ajanhallinnan kulmakivi. Kuten henkisessé hyvinvoinnissa, myos
ajanhallinnassa arvoilla on suuri merkitys. Kun ihminen on tietoinen omista arvoistaan ja
tavoitteistaan, osaa hén jakaa aikansa merkityksellisten asioiden kesken ja jattéaa
vahemman merkitykselliset toiminnot toissijaiseksi. Tarkeinta ajanhallinnassa on
ensisijaisesti pitda kiinni niiden tarkeiden asioiden suorittamisesta, jotka ovat keskeisia
omien tavoitteiden saavuttamisen ja oman eldaméan ohjaamisen kannalta. (Salmimies
2008, 100-102.)

Stressi sopivissa maarin on elimistdn hyvinvoinnin kannalta tarpeellista ja hetkellinen
stressitila koetaan usein myonteisena, silla sen avulla ihmisen valmiustila herkistyy ja
edellytykset selviytya tilanteista paranee. Stressi aiheuttaa sykkeen nousua, hengityksen
kiihtymista, verenpaineen kohoamista ja lisdantynytta stressihormonien, kuten kortisolin ja
adrenaliinin, erittymisté. Pitkaan jatkunut stressitila on kuitenkin terveydelle haitallista, silla
se aiheuttaa vastustuskyvyn heikkenemista, joka taas suurentaa fyysisen sairastumisen
riskid. Lisaksi pitkaan jatkunut stressi voi aiheuttaa unihairioita, verenpainetautia seka
kipuoireita. Stressilla on myds suuri vaikutus psyykkiseen kuntoon, silla pitkdaikaista
stressia aiheuttavat tilanteet ja asiat sitovat psyykkista energiaa. (Salmimies 2008, 108-
109.)

Ammatillista alykkyytta on kyky parjata ja edeta omalla tyd-urallaan samalla

tasapainottaen sitd muiden elaman osa-alueiden kanssa. Ammatillisesti alykas henkil®
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tykkaa tyostaan, saa siitd iloa ja kykenee huolehtimaan omasta tyémotivaatiostaan ja jos
tama ei sen hetkisessé tydpaikassa toteudu, on han valmis myds vaihtamaan tyopaikkaa.
Héan tiedostaa oman tyduransa olevan pitk& prosessi ja tyostaa sita karsivallisesti. Han
osaa yllapitda tasapainoa tydn ja muun eldman valilla, toité tehdessdan han on taysin
sitoutunut ty6hon ja antaa sille tdyden panoksensa, mutta tyopaikalta poistuessaan osaa
sulkea tydpaikan oven myos henkisesti. Hin ymmartdd oman osaamisen yllapitdmisen ja
kehittamisen tarkeyden tydsuhdeturvana, silla vain tarvittavan osaamisen omaamalla han
kykenee varmistamaan tydpaikkansa myos tulevaisuudessa. Kaikkein tarkein ja vaikein
osa ammatillista alykkyyttéa on oivaltaa oman tyonsa syvempi tarkoitus ja merkitys.
(Sydanmaanlakka 2006, 249-250.)

13



3 Esimiestyo

Esimies toimii organisaatiossa yksildiden ja ryhmien johtajana. Esimiehen tehtava on
johtaa vastuualueensa toimintaa ja saada siella aikaan onnistumisia. Esimiehen
onnistumisia ovat yleensé johdettavien onnistumiset. Esimiehen tehtéavana on siis
mahdollistaa ja johtaa alaisensa onnistumaan, jonka kautta esimiehen onnistuminen
muodostuu. Esimiehen ydinvastuu on yleensd sama jokaisessa organisaatiossa, esimies
vastaa tuloksesta ja ihmisistd. Kun esimies onnistuu johtamaan asioita ja ihmisia
tasapainossa, tulokselliset tavoitteet onnistuvat laiminlydmatta henkiléston hyvinvointia.
(Eréametsa 2009, 27-28.)

Esimiehen tehtdvana on vaikuttaa toisiin ihmisiin niin yksiléind kuin ryhmina siten, etté he
tavoittelevat hahmottamiasi merkittavia tavoitteita ja kayttaytyvat haluamallasi tavalla.
Johtaminen on siis suureksi osaksi vallankaytt6a, mutta koska erilaiset tilanteet,
organisaatiot ja ihmiset tarvitsevat erilaisia johtamisen tyovélineitd, ei ole kannattavaa
pyrki& johonkin tiettyyn johtamismalliin. Karjistetysti tarkeinta on, etta esimies on tietoinen
organisaation perustehtavasta, mita sen halutaan saavuttavan ja kenelle, seké osaa
jatkuvasti kiteyttaa ja viestia taman kaiken omalle organisaatiolleen seka sen
sidosryhmille. Ennen kaikkea on tarkeaa, ettd esimies osaa kohdella johtamiaan ihmisia
oikein. (Salmimies 2008, 169-170.)

3.1 Yksil6-ja tiimijohtaminen

Yksil6ité johdettaessa on opittava hallitsemaan vuorovaikutusprosessi jokaisen yksilon
kanssa. Tama on erityisen haastavaa, silla jokainen alainen on erilainen ja erilaisuus on
otettava huomioon johtamisessa. Esimiehen on tunnettava alaisensa hyvin seka
johdettava heita yksilollisesti. Esimiehen on huomioitava alaisen valmiustaso, joka voi
vaihdella paljon tehtavasta riippuen. Valmiustaso maaritellaén alaisen osaamista,
motivaatiota, itsendisyytta ja sitoutumista arvioimalla. Valmiustasosta riippuen esimiehen
on osattava kayttaa erilaisia johtamistyyleja, joita ovat ohjaava, valmentava, osallistuva ja

delegoiva tyyli. (Sydanmaanlakka 2012, 34.)

Sydanmaanlakka (2012) on tehnyt muistilistan hyvasta yksiléiden johtamisesta (Kuva 4).
Muistilista sisaltaa todella konkreettisia ja yksinkertaisia, jotka vaan sattuvat usein
unohtumaan kaiken kiireen keskella. Taméan takia muistilista olisi hyva pitaa aina
saatavilla, jotta siihen voisi palata ja reflektoida oman johtamisensa onnistumista jokaisen
listan osan kohdalla. Kaiken johtamisen lahtokohtana on tavoitteiden asettaminen.

Tavoitteiden on oltava méaaritelty selkeésti ja niiden saavuttamista on tuettava esimiehen
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toimesta. Esimiehen on oltava hyva kommunikoinnissa, seka puhumisen etta erityisesti
kuuntelun osalta. Esimiehen ollessa itse motivoitunut, saa han varmasti paremmin
motivoitua ja innostettua alaisiaan. Omalla esimerkilla johtaminen on hyva ja
konkreettinen tapa osoittaa alaisilleen, miten haluaa heidan toimivan. Esimiehen on siis
toimittava kuten haluaa muidenkin toimivan. Kuitenkin on syytéd muistaa, etta esimiehetkin

ovat ihmisia eika taydellista esimiesta ole olemassa. Tarkeintd on, etta esimies yrittda

tavoitteen asettaminen

ohjaaminen ja tukeminen

palautteen antaminen

osaamisen kehittaminen

tehokas kommunikointi

motivointi

omalla esimerkilld johtaminen

aina tehda parhaansa seka on oikeudenmukainen ja luotettava. (Sydanmaanlakka 2012,
35-36.)

Kuva 5. Seitseméan kohdan muistilista hyvasta yksildiden johtamisesta. (mukaillen
Sydanmaanlakka 2012.)

Usein yksildjohtamisen liséksi esimiehen on osattava johtaa tiimia kokonaisuutena. Tiimi
muodostuu joukosta ihmisia, joilla on toisiaan taydentavaa osaamista. Tiimi tarvitsee
virallisen johtajan, mutta tiimissa johtamisen vastuuta on jaettu koko tiimille. Tiimin
esimiehen tehtdva on saada tiimin jasenten yhteistoiminta ja vuorovaikutus kukoistamaan.
Taman toteutumiseksi esimiehen on saatava tiimin jasenet ymmartamaan tiimin tarkoitus
ja tavoitteet seka sitoutumaan niihin. Taman liséksi tarvitaan kurinalaista toteutusta ja
yhteisten toimintatapojen I0ytamista seka tiimin yhteishengen toimivuutta. Tiimissa tulisi
olla avoin ja rakentava ilmapiiri seka aitoa valittamista ja kunnioitusta kaikkia tiimin jasenia
kohtaan. Samoin kuin yksildiden johtamisessa, myos tiimijohtamisessa on saatava tiimiin
luotua positiivista energiaa ja intoa seka motivaatiota. Ta&ma onnistuu parhaiten oman
esimerkin avulla seké yhteisen haastavan ja tunteeseen vetoavan vision avulla. Toimivan
tiimin kannalta on myds tarkeda jatkuva kyseenalaistaminen ja yhdessa ihmetteleminen.

Tiimin tulee myos jatkuvasti kehittaé luovuutta seka innovatiivisuutta, johon liittyy vahvasti
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erilaisuuden sieto ja sen hyddyntaminen. Erilaisuus on ehdottomasti rikkaus tiimeissa,

vaikka usein se nahdaénkin esimiestytn haasteena. (Sydanmaanlakka 2012, 45-46.)

3.2 Esimiehena onnistuminen

Hyvan esimiehen ominaisuuksia ovat tarvittavat keskustelu- ja johtamistaidot. Esimiehen
on osattava kommunikoida ja motivoida tyontekijoitd seka samalla kayttaa valtaa
aktiivisesti eli johtaa tydntekoa. Omassa tydhuoneessaan majaileva esimies ei ole enéa
tata paivaa, esimiehen on liikuttava joukkojensa parissa ja siten osoittaa kiinnostusta
tyontekijoiden tydohon. Esimiehen on kyettava tekeméaéan kiperiakin paatoksia ja ratkaisuja
itsendisesti, vaikka ne eivat aina miellyttaisikaan jokaista tyontekijaa. Paatdksen teko
hankaloituu entisestaan, jos esimies pyrkii miellyttdmaan jokaista tyontekijaa kysymalla
heiltad mielipidetta jokaiseen asiaan. Sen lisdksi, ettd timé kuormittaa esimiesta valtavasti,
saattaa se myos luoda tyontekijdiden keskuudessa epéaluottamusta esimiesta kohtaan.
Vaikka esimiesty6hon liittyy aina vallankayttoa, ei kyse ole kuitenkaan
negatiivissavytteisestd komentotyylisesta vallankaytdsta. Esimiehen on siis oltava

jAmakka, mutta reilu. (Jarvinen 2006.)

Hyva esimies on myds hyva ihmisjohtaja. Yksi tarkeimmista hyvan ihmisjohtajan
ominaisuuksista on erilaisuuden hyvaksyminen. Organisaation tiimi- ja prosessitoimintoja
kehitettdessa, suurimman lisdarvon tuo erilaisten ja eri valmiuksilla varustettujen ihmisten
rekrytoiminen. Erilaisuus mahdollistaa luovuuden kukoistamisen, kun taas liiallinen
samanlaisuus tiimin sisélla vaikuttaa luovuuteen negatiivisesti. Taman vuoksi esimiehen
tehtéavana on saada kaikki tiimin jasenet hyvaksymaan, ymmartamaan ja hydédyntamaan
keskinaista erilaisuutta. Erittéin tdrkeassa osassa hyvaa esimiesosaamista ovat myos
vuorovaikutustaidot. Esimiesty® on jatkuvaa vuoropuhelua, vuorovaikutusta seké
yhteisty6td muiden kanssa. Esimiehen on osattava lahestya ihmisia verbaalisesti,
empaattisesti ja oheisviestinnén avulla. Hyva esimies omaa myds hyvan
turhaumansietokyvyn seka kyvyn ymmartaa, ettei kaikkea voi saada heti. Tydelamassa
tulokset syntyvat ajan myota, nain ollen esimiehen on ymmarrettava tavoitteita
asettaessa, mika on kohtuullinen aika saada tavoitteet saavutetuksi. Samoin esimiehen
on siedettava ja osattava kasitella turhautumisen tunteita, silla takaiskut ja pettymykset

ovat osa niin arkielamaa kuin ty6elamaa. (Salmimies 2008, 191-195.)
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4 Teorian yhteenveto

TIETOISUUS
KEHO MIELI TUNTEET ARVOT YO
Fyysinen Psyykkinen Sosiaalinen Henkinen Ammatillinen

Kuva 6. Itsensa johtaminen kokonaisuutena. (mukaillen Syddnmaanlakka 2006, 29.)

Itsensa johtaminen on suuri kokonaisuus, joka koostuu useasta osa-alueesta. Jotta
itsensé johtaminen toteutuu parhaimmalla mahdollisella tavalla, on jokaisesta osa-
alueesta pidettava huolta tasapainoisesti. ltsensa johtamisen kaikki osa-alueet ovat
yhteydessa toisiinsa, joten mitaan niista ei tulisi laiminlydda. Itsetuntemuksen roolia
itsensa johtamisessa ei voi tarpeeksi painottaa, silla kaikki on lahtdisin itsensa
ymmartamisesta ja minuuden nykytilanteen kasittamisesta. Jotta voi kehittda itsedan ja
toimintatapojaan, on oltava tietoinen nykytilanteesta ja hyvaksya kehittymisen

mahdollisuus.

Itsensé johtaminen ja esimiesty® yhdistyvat monilta osin, mutta tarkeinta on ymmartaa,
ettd johtaakseen muita onnistuneesti on osattava johtaa itseaan. Esimiehella on paljon
vastuuta organisaatiossa, joten omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on erittain tarkeaa
oman jaksamisen ja esimiehend onnistumisen kannalta. Esimiehen ydinvastuuna
organisaatiossa on ihmiset ja tulokset, joissa molemmissa itsensa johtamisen osa-alueet

ovat suuressa merkityksessa.
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5 Produkti: Opas itsensé johtamiseen esimiestydssa

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetyén projektisuunnitelma ja aikataulu, mita aineistoa
siihen on kaytetty seka kuinka se on toteutettu. TAma opinnaytetyd on tyypiltdan
toiminnallinen, jonka tavoitteena on luoda opas itsensa johtamiseen esimiesasemassa
oleville henkiléille. Opinnaytetyon ollessa julkinen, opasta voidaan hyddyntad myos
itseopiskelumateriaalina sekd Haaga-Helian itsensa johtamisen kurssin

kurssimateriaalina.

5.1 Projektisuunnitelma ja aikataulu

Aikataulun hahmottaminen alkuun oli haastavaa, silla olin pitkaan epavarma aiheen
valitsemisesta ja rajauksesta. Siispa alkuperainen aikataulusuunnitelma perustui taysin
opinnaytetytkurssin antamiin paivamaariin. Tyon lopullinen aihe rajautui loppukevaasta,
jolloin pystyin rakentamaan lopullisen aikataulun. Mahdollisia riskeja aikataulun
muutoksiin oli tekniset ongelmat, oma sairastuminen sekd motivaation hiipuminen.
Toteutunut aikataulu on kuvattu taulukossa 1. Aloitin siis teorian kirjoittamisen
loppukevadasta ja pidin kesan taukoa kirjoittamisesta, silla olin taysipaivaisesti tdissa.
Syksylla kirjoitin teoriaosuuden loppuun ja aloitin oppaan laatimisen. Teoriaosuuden
edistymista hidasti tekniset ongelmat, silla noin puolessa valissa tyon tallentaminen oli
epéaonnistunut ja jouduin kirjoittamaan suuren osan teoriasta uudestaan. Tama aiheutti
turhautumista ja vaikutti myds osaltaan motivaatioon kirjoittaa. Oppaan laatiminen sujui

suunnitelman mukaisesti.

VIIKKO TEHTAVA

18 - 19 Lahteiden hankinta

20-23 Teoriaosuuden kirjoittamista

33-37 Teoriaosuuden kirjoittaminen loppuun

38 -48 Oppaan tekeminen

49-51 Johdanto & pohdinta

52-2 Opinnaytetyon viimeisteleminen

Taulukko 1. Toteutunut aikataulu.

5.2 Aineisto ja sen keruumenetelmat

Opinnaytetyon teoriaosuuden merkitys on erittéin suuri, silla opas pohjautuu kirjoittamaani
teoriaan. Opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen kerasin aineistoa itsensa

johtamiseen ja sen osa-alueisiin seka esimiestybhon perehtyneesta kirjallisuudesta.
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Aineistoa 16ytyi myds muutamasta verkkolahteesta. Aineiston keraamisessa ja teorian
kirjoittamisessa hyddynsin myos itsensa johtamisen ja myynnin esimiestydn kurssilla
opittua tietoa sek& omia kokemuksiani. Opas perustuu suurimmaksi osaksi opinnaytetyon
teoriaan, mutta oppaassa on myoés kaytetty muutamia erillisia lahteitd oppaan sisaltamia

kaytannon harjoitteita varten.

5.3 Toteutus

Jotta pystyin aloittamaan teoriaan perustuvan oppaan tekemisen, oli minun aluksi
kirjoitetta opinnaytetyon teoriaosuus. TAma helpotti my6ds oppaan valmistumista
mahdollisimman johdonmukaiseksi ja selkedksi. Oppaan jaoin ja jasentelin samoin kuin
itsensa johtamisen teoriaosuuden, eli viiteen osa-alueeseen. Jokaisessa luvussa yhdistin
molemmat teoriaosuudet, itsensa johtamisen ja esimiestydn. Ennen oppaan kirjoittamisen
aloittamista, hahmottelin oppaan muistiinpanoihini. Tamén avulla selkeytin itselleni, mita

haluan oppaan siséltavan.

Oppaan tekemiseen valitsin kaytettavaksi Canva -tyokalun, silla pidin oppaan visuaalista
ilmettd tarkeand osana kokonaisuutta. Taman tyokalun avulla pystyin luomaan juuri
sellaisen, visuaalisesti miellyttavan ja sisalloltaan informatiivisen oppaan, kuin olin
suunnitellutkin. Oppaassa on myds otettu huomioon tekijanoikeudet ja siksi kaytetyt kuvat
ja kuvitukset ovat itse ottamiani, itse tekemiani tai Unsplash -palvelusta, joka siséltda

tekijanoikeusvapaita kuvia.

Opas loytyy taman tyon liitteen& (Liite 1).
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6 Pohdinta

Tassa luvussa tarkastellaan opinnaytetyon tuloksia seka arvioidaan niita tavoitteisiin
peilaten. Luvussa kasitelladn myos opinnaytetyoprosessin ja kirjoittajan oman oppimisen

arviointi.

6.1 Kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydn tulos, eli opas vastaa ty6lle annettuja tavoitteita, silla opas on kaytannon
l&heinen ja informatiivinen, kasittaen jokaisen itsensa johtamisen osa-alueen. Oppaan
avulla esimiesasemassa olevat henkilot saavat kasityksen oman hyvinvoinnin ja
tybeldman yhteydesta. Itsensa johtaminen kokonaisuutena on erittédin laaja ja se pitaa
sisdllaan runsaasti esimiehena onnistumiseen vaadittavia tietoja ja taitoja. Oppaasta on

esimiesten lisdksi hyotya jokaiselle, tydstatuksesta tai elamantilanteesta riippumatta.

Taman opinnaytetyon tuloksena syntynyt opas on kuitenkin vain pintaraapaisu aiheeseen,
silléd itsensa johtaminen kokonaisuutena on valtava. Jatkoa ajatellen voisi siis aiheesta
tehda laajemman oppaan, joka perehtyisi osa-alueisiin vieldkin syvemmin. Aiheesta olisi
my6s mielenkiintoista tehda tutkimus, jossa tutkittaisiin itsensé johtamisen vaikutusta
esimiesasemassa olevien henkildiden onnistumiseen tydelamassa. Olisi mielenkiintoista
selvittdd huomaavatko esimiehet itse itsensa johtamisen merkityksen tydelaméassa seka
verrata kuinka esimiesten tulokset vaihtelevat suhteessa itsensa johtamisen

onnistuneeseen toteuttamiseen.

Itsensa johtamisen taitoja pidetaan usein itsestaan selvina, eikd oman hyvinvoinnin
yhteyttd menestyneeseen yritystoimintaan taysin ymmarreta. Mielestani itsensa
johtamiseen tulisi kiinnittdé& huomiota jo koulun penkilla, huomattavasti ennen tyGuran
alkua. Itsensa johtamisen taidoille olisi hyva luoda pohjaa jo nuoresta iasta lahtien, jotta

omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta osattaisiin pitdd automaattisesti huolta aikuisena.

6.2 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydn aiheen valinta oli alkuun haastavaa. Olin epavarma valinnassa, silla aiheen
oli oltava minulle henkilokohtaisesti merkityksellinen, jotta mielenkiintoni kirjoittamiseen
pysyisi ylla. Tiesin, ettd jos aihevalintani epaonnistuu sen kiinnostavuuden osalta,
motivaationi kirjoittamiseen laskisi lahes olemattomaksi. Onneksi lopulta kuitenkin paadyin

aiheeseen, jota kohtaan mielenkiintoni on vain kasvanut kirjoittamisprosessin aikana.
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Aiheena itsensé johtaminen oli minulle tuttu itsensa johtamisen opintojaksolta, mutta tata
tyota kirjoittaessani perehdyin aiheeseen syvemmin. Kasitteena itsensa johtaminen
saattaa kuulostaa oudolta ja vieraalta, vaikka kyseessa on taysin arkisista seka
jokapaivaisistd omaan hyvinvointiin liittyvista asioista. Siksi halusin luoda oppaan, joka
selkeyttaa mitd itsensa johtaminen on kasitteena seka antaa kaytannon vinkkeja

onnistuneen itsensa johtamisen harjoittamiseen joka paiva.

Huomasin itse opinnaytety6ta kirjoittaessa kiinnittdvani enemman huomiota omaan
hyvinvointiini jokaisen osa-alueen kohdalla ja olenkin huomaamattani tehnyt
kirjoitusprosessin aikana monta muutosta arjessani kohti paremmin voivaa minua. Nama
muutokset tehtyani, olen huomannut todellisen eron jokapaivaisessa suoriutumisessani ja
siksi uskon tdman opinnaytetydn tarpeellisuuteen. Toivon oppaan olevan yhta hyodyllinen

lukijoilleen, kuin mita se oli minulle sita kirjoittaessa.

Henkil6kohtainen tavoitteeni tydn valmistumisen osalta oli, etta saan sen valmiiksi ennen
kevatlukukauden alkamista. Koska olin antanut itselleni kirjoitusaikaa nain runsaasti, sain
tydn toteutettua sisalléltadn ja ulkonadltaan juuri sellaiseksi kuin halusinkin. Olen siis
tyytyvainen lopputulokseen.
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OPAS ITSENSA JOHTAMISEEN
ESIMIESTYOSSA

OONA KUPARINEN
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Lukijalle

ltsensa johtaminen kokonaisuutena

Fyysinen kunto

Psyykkinen kunto

Sosiaalinen kunto

Henkinen kunto

Ammatillinen kunto
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Taman oppaan tarkoitus on selkeyttaa mita itsensa johtamisella
tarkoitetaan ja mita kaikkea se pitaa sisallaan, seka auttaa sinua tulemaan
tehokkaimmaksi sinuksi. Itsensa johtaminen on suuri kokonaisuus, joka
koostuu useasta osa-alueesta. Tassa oppaassa nama osa-alueet on jaettu
viiteen osaan.

Vaikka tama opas onkin suunnattu ensisijaisesti esimiestyota tekeville, on
oppaasta hyotya ihan jokaiselle. Opas pitaa sisallaan paljon yleista tietoa
itsensa johtamisesta, jota jokainen voi hyodyntaa niin arjessa kuin
tyoelamassakin.

Lukiessasi tata opasta, pohdi jokaisen osa-alueen kohdalla, milla mallilla
sinun hyvinvointisi on kyseisen alueen osalta. Mika kaipaisi kehittamista?
Mika on jo erittain hyvalla mallilla? Pohtimalla naita kysymyksia opit
pakostakin tuntemaan, mitka ovat omat vahvuutesi ja heikkouksesi, eli
tuntemaan itsesi paremmin. Itsetuntemus onkin pohja koko itsensa
johtamiselle.

Oppaan tavoitteena on auttaa sinua tuntemaan itsesi paremmin seka

kehittamaan itseasi jokaisella itsensa johtamisen osa-alueella. Jotta voit
onnistuneesti johtaa muita, on sinun osattava ensin johtaa itseasi.
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Itsensa johtamisen perimmainen tavoite on pitaa huolta omasta
hyvinvoinnista seka toteuttaa ja kehittaa itseaan kokonaisvaltaisesti.
ltsensa johtaminen on suuri kokonaisuus, jonka osa-alueita ovat fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen, henkinen ja ammatillinen kunto. Nama kaikki osa-
alueet muodostavat kokonaiskuntoisuuden. Jokainen osa-alue on yhta
tarkea ja niista on pidettava huolta tasapainoisesti.

Itsensa johtaminen vaatii erinomaista itsetuntemusta seka sen laajempaa
ymmartamista. Itsensa tunteminen seka omien heikkouksien ja
vahvuuksien tunnistaminen, on hyvan ja onnellisen elaman perusedellytys.
Itsensa johtamisen peruskysymyksia ovat: Kuka mina olen? Missa mina
olen? Minne mina olen menossa? Jotta voi oytaa jarjestysta ulkoisesta
maailmasta, on ensin pistettava sisainen maailma, minuus, jarjestykseen.

Itsensa johtaminen on ainaista muuttumista, kehittymista, uuden
oppimista ja vanhan poisoppimista, pinttyneiden asenteiden ja

uskomusten kyseenalaistamista, seka vastuun ottamista itsesta ja toisista.

Itsensa johtaminen tulisi nahda johtamisen ytimena.

TIETOISUUS
KEHO MIELI TUNTEET ARVOT Y0
Fyysinen Psyykkinen Sosiaalinen Henkinen Ammatillinen
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Fyysiseen kuntoon sisaltyy liikunta, riittava lepo seka oikeanlainen ravinto.
Fyysisesta kunnosta on erittain tarkeaa pitaa huolta, silla fyysisella
kunnolla varmistetaan kehon toimivuus. llman toimivaa kehoa, ei sinua
olisi.

Tietoisuus omasta kehosta on aarimmaisen tarkeaa fyysisen kunnon
kannalta. Siksi onkin tarkeaa kuunnella omaa kehoaan, testata omaa
kuntoaan seka kayda saannollisesti terveystarkastuksissa laakarin luona.

Litkuntaa tulisi harrastaa saannollisesti noin 5-7 tuntia viikossa. Suositellun
tuntimaaran saavuttamisen sijaan kuitenkin tarkeinta on, etta liikkuu ja
kokee sen miellyttavana. Liikunta antaa hyvan perustan koko fyysisen
kunnon kokonaisuudelle, silla fyysisen rasituksen jalkeen levon tarve ja
riittavan ravinnon saannin merkitys korostuu.

On tarkeaa muistaa ettei fyysinen kunto parane yhden suorituskerran
jalkeen, vaan liikunnan suhteen tulee olla pitkajanteinen ja likuntaa tulisi
harrastaa saannollisesti. Liikkuntasuoritusten valissa on tarkeaa muistaa
pitaa myos lepopaivia.

Liikuntaa voi lisata arkeen myos hyotyliikunnan avulla. Jos vaihtoehtoina
on hissi tai portaat, valitse joskus portaat. Tyopisteella on myos hyva
tehda valilla toita seisten istumisen sijaan. Liikkkuminen tyopaivan aikana
on tarkeaa, ettei lihakset jumiudu. Taukojumppa olisi hyva sisallyttaa
jokaiseen tyopaivaan.
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Yksinkertainen taukojumppa, joka kestaa vain 2,5 minuuttia. Tee jokaista
liketta puolen minuutin ajan.

Kumarru rentona roikottaen ylavartaloa kohti lattiaa.
Nouse ylos, vieden kadet sivuille samalla avaten rinnan.
Toista liike.

Nosta kantapaat maasta ja nouse pakididen varaan.
\IFT‘ Palauta kantapaat maahan. Toista liike.

Astu toinen jalka taakse ja nosta samanpuoleinen kasi
paan yli. Taivuta kyljesta vastakkaiseen suuntaan. Toista
toiseen suuntaan.

Seiso ryhdikkaasti ja nosta kasia vuorotellen suoraksi.
Venyta nostettua katta hieman eteenpain niin, ettd
Z/ tunnet pienen kiertoliikkeen.

Nosta hartiat korviin ja palauta alas. Toista liikesarja.

f /’-zl Pyorayta hartioita muutaman kerran eteen ja taakse.

(Cuckoo workout 2017.)
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Levolla on suuri merkitys hyvinvoinnin kannalta, silla seka keho etta mieli
tarvitsee riittavasti lepoa toimiakseen oikein. Lepoa on arjessa
rauhoittuminen seka nukkuminen. Unen tarve on yksilollista, mutta
yleinen suositus olisi saada unta 7-9 tuntia vuorokaudessa.

Unen aikana keho rentoutuu ja ulospain vaikuttaa silta ettei mitaan
tapahdu. Unen aikana kuitenkin aivoissa tapahtuu paljonkin. Nukkumisen
aikana aivot kasittelevat paivan aikana saatua informaatiota ja valikoi
sielta tarkean informaation seka tallettaa sen pitkakestoiseen muistiin.
Erittain suuri osa oppimista tapahtuu siis nukkumisen aikana.

Unen laatua parantaakseen olisi hyva rauhoittua ainakin tunnin verran
ennen nukkumaan menoa. Taman tunnin ajaksi tekniset laitteet olisi hyva
laittaa sivuun. Esimerkiksi kirjan lukeminen toimii hyvana rauhoittumisen
keinona, eika se rasita silmiakaan samoin kun ruudun tuijottaminen.

Unen maaraa ja laatua on nykyaan mahdollista
seurata erilaisten aktiivisuusrannekkeiden,
sormusten ja kannykkasovellusten avulla. Unen
laadun mittaaminen tallaisten laitteiden avulla on

sunnuntaina,

kuitenkin usein vain suuntaa antavaa, mutta unen

8h4bm

maaran mittaus on huomattavasti tarkempaa.

Seuraavan viikon ajan seuraa sinun unen maaraa.
Jos et omista mitaan alylaitetta, voit seurata unen
o maaraa myos paperin ja kynan avulla. Kirjaa ylos
aika kun menit nukkumaan, aika jolloin herasit ja
virkeystasosi herattyasi. Oliko sangysta
nouseminen helppoa vai olisiko uni viela
maittanut? Seurannan avulla sinun on helpompi
|oytaa sinun oma, yksilollinen unen tarve.
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Saannollinen ateriarytmi on tarkea monesta syysta. Se yllapitaa veren
tasaista glukoosipitoisuutta, pitaa nalantunteen aisoissa, auttaa
painonhallinnassa seka suojaa hampaita reikiintymiselta.

Ruuan tulisi suureksi osaksi koostua vihanneksista, kasviksista seka
palkokasveista. Proteiinin lahteena kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa ja punaista
lihaa noin 500 grammaa viikossa. Proteiinin lahteena voi myos kayttaa
erilaisia kasvipohjaisia proteiineja, esimerkiksi tofua tai soijaa.

Rasvat Kuitu
Suola
Proteiinit
D-vitamiini
Hiilihydraatit Folaatti
Sokerit Rauta

(VRN 2014, 16.)

Saannollisen ateriarytmin yllapitamista edesauttaa aterioiden
suunnitteleminen etukateen. Aamiainen on usein aterioista laiminlyodyin,
vaikka kyseessa on yksi paivan paaaterioista. Kunnollisen aamupalan
avulla uusi paiva saadaan hyvin kayntiin eika nalan pitaisi yllattaa ennen
lounastaukoa. Aamupalan tulisi sisaltaa riittavasti proteiinia ja
hiilihydraattia, seka vahintaan yksi annos kasviksia, marjoja tai hedelmia.
Yksi annos tarkoittaa noin desia marjoja, puoltatoista desia kasviksia tai
yhta keskikokoista hedelmaa.
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Esimiehen tyo on usein hektista, mutta
lounaalle tulisi aina loytya hetki paivasta. Soitpa
sitten omia evaita tai lounasravintolan antimia,

annoksen tulisi sisaltaa runsaasti
kasviksia/vihanneksia seka riittavasti proteiinia.
Hiilihydraatteja tulisi olla maltillisesti ja ne olisi
hyva vaihtaa taysjyvavalmisteisiin. Proteiini- ja
kasvispainotteinen lounas edesauttaa
vireystilan yllapitamista. Tarkeinta lounaassa
on, etta koet tulleesi kyllaiseksi siita.

Lounaan ja paivallisen valissa olisi hyva syoda jokin valipala, ettei nalka ylly
lian suureksi ennen paivallista. Valipalana toimii loistavasti esimerkiksi
hedelmat, pahkinat tai puuro.

Paivallinen muistuttaa muuten sisalloltaan lounasta, mutta hiilihydraatteja
saa siina olla mukana reippaammin. Paivallinen on paivan viimeinen
lammin ateria, jonka tehtavana on taydentaa energiavarastot. Paivallisella
voi siis huoletta vaihtaa lounaan taysjyvavalmisteet esimerkiksi valkoiseen
riisiin tai perunaan, kunhan niiden maara pysyy kohtuullisena.

Iltapalan tulisi sisaltaa myos hiilihydraatteja, mutta iltapalan
hiilihydraateiksi riittaa esimerkiksi yksi leipapala. Varsinkin paljon liikkuvan
ihmisen tulisi nauttia iltapalalla myos proteiinia. Tarpeeksi monipuolinen
iltapala auttaa nukahtamisessa ja voi parantaa unen laatua, mutta iltapala
ei saisi olla kooltaan niin suuri, etta se aiheuttaisi ahkyn tuntua. Liian taysi
vatsa illalla saattaa vaikeuttaa nukahtamista.

Saannollisen ateriarytmin ohella paivan mittaan tulisi juoda vetta riittavasti.

Suositus nesteen saannista aikuiselle ihmiselle on 2-3 litraa paivassa, josta

puolet tulisi saada juotuna ja puolet ruoan mukana. Luonnollisesti hikoilu
nostaa nesteytyksen tarvetta.
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Psyykkisen kunnon peruspilareita ovat terve itsetunto, hyva itsetuntemus,
elaman hallinnan tunne seka positiivinen elamanasenne. Psyykkisen
kunnon merkitys korostuu ihmisen oppimis- ja keskittymiskyvyssa, ja

naiden kautta hanen tehokkuudessa.

Yksi tapa tarkastella psyykkista hyvinvointia on psyykkinen energia.
Psyykkista energiaa tarvitaan ihmisen jokapaivaisiin toimintoihin kuten
havainnointiin, muistamiseen, oppimiseen ja tunteiden kokemiseen.
Erilaiset ongelmat, kuten kiireet, stressi, selvittamattomat
ihmissuhdeongelmat ja huoli laheisista sitovat psyykkista energiaa. Tata
sitoutunutta psyykkista energiaa on kuitenkin mahdollista vapauttaa
kayttoon kohtaamalla ongelmat seka ratkaisemalla ja selvittamalla niiden
perimmaiset syyt.

Yleisesti psyykkista energiaa on kaikilla riittavasti, mutta joskus saatat
kayda elamassasi lapi suuria menetyksia tai kriiseja, joihin psyykkista
energiaa sitoutuu niin paljon, etta voimavarasi hiipuvat siihen pisteeseen
ettei jokapaivaisesta elamasta selviytyminen tunnu enaa onnistuvan.
Niissakaan tapauksissa tama energia ei kuitenkaan katoa mihinkaan, vaan
kaymalla ongelmatilanteet lapi perinpohjaisesti ja kasittelemalla tilanteet
vapautuu energia taas kayttoosi.
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lhmisen mieli on loputon menneisyyden, nykyhetken ja tulevaisuuden
valilla pomppiva tajunnanvirta, joka koostuu ajatuksista, tunteista ja
mielikuvista. Mielenrauha on asia, jota ihminen usein tavoittelee. Sita ei
kuitenkaan ole mahdollista saavuttaa muuten kuin matkaamalla itseensa
ja harjoittelemalla systemaattisesti.

Samoin kuin keho, mieli vaatii aikaa itselleen. Usein mieli rauhoittuu
likuntaa harrastamalla, joten mielen ja kehon huoltotoimenpiteet on
osittain mahdollista yhdistaa. Kuitenkin olisi tarkeaa harjoittaa myos
pelkastaan mielta meditoinnin keinoin. Meditoinnin avulla olisi tarkoitus
saada mieli rauhoitettua kiireen keskella ja mahdollistaa mielen
rajattoman olemuksen kokeminen ilman, etta pinnalliset ajatukset ja
tunteet dominoivat sita.
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Asettaudu mukavaan istuma- tai
makuuasentoon.

Sulje silmasi.

Al pyri hallitsemaan hengitystasi;
hengita taysin normaalisti.

Kiinnita huomiosi hengitykseen ja siihen,
miten kehosi liikkuu jokaisen sisdan- ja
uloshengityksen aikana. Huomioi kehosi
liikkeet ja tarkkaile rintakehaa, hartioita
ja vatsaa. Jos mielesi lahtee
harhailemaan, palaa takaisin miettimaan
vain hengitystasi.

Aluksi tee harjoitusta 2-3 minuutin ajan. Paivien edetessa voit
ryhtya pidentamaan harjoituksen kestoa.

(Gaiam, 2019.)
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Sosiaalisen kunnon perustana on tunnealykkyys ja sen hallinta.
Tunnealykkyytta on kyky tunnistaa, hallita ja ilmaista omia tunteitaan,
osoittaa positiivista itsearvostusta, omien potentiaalisten kykyjen
toteuttamista seka yleisesti suhteellisen onnellisen elaman elamista.

Ihmissuhteet ovat sosiaalisen kunnon keskiossa. Sosiaalisesti hyvinvoiva
ihminen kykenee luomaan vuorovaikutuksellisia ihmissuhteita, toimimaan
niissa jarkevasti seka ymmartamaan niita. Itsehillinta, empatia ja
huolenpito ovat ihmissuhteita rikastuttavia kykyja. Jokainen kohtaaminen
ihmisten kanssa rikastuttaa niin myonteisia kuin kielteisia tunteita, koko
kokemusmaailmaa. Negatiiviset ihmissuhteet ovat haitallisia mielelle, kun
taas positiiviset ihmissuhteet edistavat terveytta. Yleista terveytta ja
hyvinvointia edistaa myos sosiaalinen osallistuminen ja kulttuurin
harrastaminen.

Tunteet, niiden ymmartaminen, tunnistaminen ja hallitseminen, ovat
suuressa merkityksessa inmissuhteissa seka yleisesti sosiaalisessa
hyvinvoinnissa. Tunteiden avulla ihminen hankkii tietoa ymparistostaan.
Tunteiden perusfunktio on suojata haitallisilta kokemuksilta ja nain ollen
edistaa hyvinvointia seka terveytta. Tunteet toimivat tavallaan mittareina
omasta hyvinvoinnista, ne kertovat kuinka hyvin omat tarpeet ovat

tyydyttyneet ja kuinka voit silla hetkella.

Esimiehen roolissa on tarkeaa ymmartaa omia ja muiden tunteita.
Esimiehen on siis oltava tunnealykas ja ymmartaa, etta ihmisia on erilaisia
ja kaikilla on oikeus kokemiinsa tunteisiin. Esimiehena tyontekijoiden
ymmartamista voi helpottaa erilaiset persoonallisuustestit, esimerkiksi
DISC-analyysi, tai motivaatiotestit, joiden avulla selvitetaan tyontekijan
perimmaiset motivaatiotekijat.
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Hallitseva
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Yksityiskohtainen Tasapuolinen
Systemaattinen Karsivallinen

DISC on yksi maailman kaytetyimmista persoonallisuustesteista. DISC-
testia kaytetaan itsetuntemuksen ja viestinnan kehittamiseen. Se auttaa
kehittamaan yhteisen kielen, joka auttaa sinua ymmartamaan omaasi -ja

muiden kaytosta paremmin. DISCin perusta syntyi William Marstonin
kirjasta "Emotions of Normal People” (1928), jossa Marston kuvaa ihmisten
kaytostyyleja neljalla parametrilla; Dominance, Influence, Steadyness ja
Compliance. Nama nelja ovat DISC-analyysin kulmakivia. DISC-testi
koostuu 28 kysymyksesta, joissa jokaisessa on nelja vastausvaihtoehtoa.
Tehtavanasi on vastata sinulle sopivin tai sinua eniten kuvaava vaihtoehto.

(Discprofiili.)
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Arvot ovat erittain merkittava osa henkista kuntoa. Arvot ovat ajatuksia ja
tunteita, jotka ohjaavat yksilon kayttaytymista. Henkisesti hyvinvoiva
ihminen on tietoinen omista arvoistaan seka periaatteistaan ja soveltaa
niita elamassaan. Oman elaman kokeminen merkityksellisena on myos
osa henkista hyvinvointia. Pohtimalla omia arvojaan ja periaatteitaan seka
sita, kuka syvimmiltaan on, etsii ihminen syvempia merkityksia ja
tarkoituksia elamalleen.

Arvot liittyvat usein henkilon tarpeisiin,
silla ihminen arvostaa asioita, joita
tarvitsee. Arvot voidaan jakaa
kayttoarvoihin ja tavoitearvoihin.

ESIMERKIKSI
Tavoitearvo: Perhe
Kayttoarvo: Uralla edistyminen

Tavoitearvot ovat pyrkimysta muuttaa Nama arvot ovat ristiriidassa,

omaa toimintaa tiettyjen arvojen silla uralla edistyminen vaatii

suuntaan, kun taas kayttdarvot ovat suurta keskittymista uraan ja
valintoja, joita ihminen kéytanndssa usein myos vapaa-ajan

(perheen kanssa vietetty aika)
uhraamista toiden
suorittamiseen.

tekee. Nama kaksi voivat joskus olla
erittainkin pahasti ristiriidassa
keskenaan.

Etsi elamasi syvempi tarkoitus ja kutsumuksesi, sinun juttusi, joka

jaksaa jatkuvasti innostaa sinua eteenpain.

¢ | oyda ydinminuus, sisainen tarkkailijasi.

® Opielamaan tassa ja nyt, samalla kuitenkin muistaen, etta kaikki mita
teet tanaan, vaikuttaa huomiseen.

e Sailyta kykysi ihmetella ja nahda ihmeita.

¢ Ota oppia vastoinkaymisista, nae ongelmat mahdollisuuksina.

® Opi muista ja ole valmis kyseenalaistamaan myos omat nakemyksesi.
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lhminen viettaa elamastaan erittain suuren osan tyon parissa ja taman
vuoksi ammatillinen kunto on osa ihmisen kokonaiskuntoisuutta.

Ammatillisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta yksilolla on selkea

tehtava, konkreettisia tavoitteita, han saa suoriutumisestaan riittavasti
palautetta, hanella on hyva osaaminen ja han kehittyy jatkuvasti.

Omasta osaamisesta on pidettava huolta,
sita on yllapidettava ja kehitettava
jatkuvasti koko tyouran ajan. Oma
osaaminen muodostuu tiedoista ja

taidoista, korkeasta motivaatiosta ja
I sitoutumisesta, sisaistetyista

KET;LT:\&RN;TS?EH:XATT kokemuksista seka hyvista kontakteista.
TYOPAIKKAS MYOS Tyoelamassa tapahtuvat suunnittelu- ja
TULEVAISUUDESSA. kehityskeskustelut auttavat yksiloa

ymmartamaan oman osaamisensa
tilanteen tyotehtavia ajatellen ja
tarvittaessa ryhtymaan kehittamistoimiin.
Omasta osaamisestasi huolehtimalla
pystyt nostamaan omaa markkina-
arvoasi.

OMAN OSAAMISEN
YLLAPITAMINEN JA

Tutkimalla ajankayttoasi voit selvittaa mihin aikasi todellisuudessa kaytat.
Vasta taman jalkeen voit aloittaa ajankayton suunnittelun ja hallinnan.
Ajanhallinnassakin suuressa osassa ovat arvot ja tietoisuus niista, silla ne
ohjaavat sinua yhdessa tavoitteidesi kanssa kayttamaan aikaasi sinulle
tarkeisiin asioihin. Kiiretta voit helpottaa tekemalla aikataulustasi tarpeeksi
valjan, jotta aikaa jaa myos itsellesi ja etukateen suunnittelemattomille
asioille.
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Stressi on suuressa osassa ammatillisessa kunnossa, mutta se vaikuttaa
myos moniin muihin kokonaiskuntoisuuden osa-alueisiin. Stressi pienissa
maarin ja lyhytaikaisena on elimiston hyvinvoinnin kannalta tarpeellista
seka se parantaa suorituskykya. Stressitila saa aikaan stressihormonien,
kuten kortisolin ja adrenaliinin, erittymista. Kuitenkin pitkaan jatkunut
stressi on haitallista fyysiselle ja psyykkiselle kunnolle, silla se heikentaa
vastustuskykya ja nain ollen suurentaa fyysisen sairastumisen riskia seka
sitoo runsaasti psyykkista energiaa.

Kun puhutaan tyomotivaatiosta, puhutaan usein myos tyon imusta. Tyon
imulla tarkoitetaan suhteellisen pysyvaa, kokonaisvaltaista seka positiivista
tunne- ja motivaatiotilaa. Tyon imua kokeva henkilo on
ylpea tyostaan ja omistautunut sille seka panostaa tyohon keskittyen
voimakkaasti sen hetkiseen tehtavaan. Tyo tuntuu haasteelliselta ja
merkitykselliselta seka se tuottaa iloa, innostusta ja inspiraatiota. Kun tyon
haasteet ja hallinta ovat tasapainossa, on tyon imun kokeminen
mahdollista.

Innostus

Ahdistus

isyys

Virittyne

Mielipaha

Tyouupumus

Leipaan-
tyminen

Masennus

- Viihtyminen

Tyohyvinvoinnin erilaiset tilat. (TTL 2011, 24.
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Alla on testi, jonka avulla voit esimiehena arvioida oman johtamisesi
motivaation tasoa. Testi on alunperin A. J. DuBrinin luoma, mutta E.
Lehtinen on muokannut hieman testin sisaltoa soveltaakseen sita
suomalaiseen tyoelamaan. Testin ideana on vastata kuhunkin vaitteeseen
sen mukaan, miten paljon olet samaa mielta vaitteen kanssa. Asteikko on
viisikohtainen, jonka aaripaat ovat 1 (vahvasti eri mielta) ja 5 (vahvasti
samaa mielta). Lopuksi pisteet lasketaan yhteen.

Saan lisaa energiaa, kun huomaan ihmisten luottavat minuun ideoinnissa
12345
Minulla on tyoskentelyn aikana tapanani kysya ihmisilta haastavia
kysymyksia toimiessamme erilaisissa projekteissa
12345
Projektin yhteydessa ja sen jalkeen minun on helppo antaa ihmisille
myonteista palautetta heidan onnistumisistaan
12345
Minun on helppo olla toisten ihmisten sparraaja ja tsemppaaja niin hyvina
kuin huonoina aikoina
12345
Tiimin onnistuminen on minulle paljon tarkeampaa kuin oma
henkilokohtainen onnistuminen
12345
lhmiset usein hyvaksyvat ideoitani ja vievat niita eteenpain
12345
Osallistuessani tiimiprojekteihin, koen tarkeana auttaa tiimia pysymaan

yhtenaisena ja puhaltavan yhteen hiileen

12345
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Osallistuessani tiimiprojekteihin, valmennan toisia mielellani tilanteiden

niin vaatiessa
12345

Minusta on mukavaa tunnistaa ja juhlia toisten ihmisten onnistumisia

12345
Osallistuessani tiimiprojekteihin, tiimini jasenten ongelmat ovat myos

minun ongelmiani

12345

Ihmisten valisten konfliktien selvittaminen on toimintaa, josta nautin

12345
Osallistuessani tiimiprojekteihin, huomaan usein toimivani

"ideageneraattorina”

12345
Osallistuessani tiimiprojekteihin, tuon myos omat ideani muiden

tietoisuuteen

12345
Minusta on mukava olla vakuuttava henkilo

12345

YHTEENSA:

14 28 56
27 55 70

ALHAINEN KOHTUULLINEN KORKEA

MOTIVAATIOTASO MOTIVAATIOTASO MOTIVAATIOTASO

(Lehtinen 30.11.2015.)
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