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sointi ja teemoittelu toteutettiin tutkimukseen valittujen teemojen mukaisesti.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, kuinka itsensa johtamisen eri teemat (kokonaisvaltainen hyvinvointi, stressin
hallinta, ajanhallinta, seka itsetuntemus) ovat erittdin tarkedssa osassa yksilon elaméssa. Jokaisen itsensa
johtamisen teeman ollessa kunnossa: tasapaino elamassa, hyvat elamantavat, seka saannollinen vuorokau-
sirytmi ovat avaimia menestyksekkddseen itsensa johtamiseen. Tutkimuksen avulla yritys tulee hydtymaan
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Abstract

Nowadays it is good for everyone to have the skills and ability for self-management in order to succeed in
working life, regardless the title. In work communities increasing and distribution responsibilities to em-
ployees obliges everyone to own self-management skills. The ones working in leadership positions act like
coaches and leaders for the employees. Especially in the future self-management skills will be emphasized.

The research problem in thesis was that how those who work in a leadership position lead themselves pur-
posefully, effectively and successfully. The study was conducted for an environmental company. The re-
search tries to understand means of self-management. The research was executed using different themes
of self-management.

A qualitative research method was used in the implementation of the study. A thematic interview was cho-
sen as the data collection method. The study interviewed five people working in management positions.

The interview established in the same targeted organization in different management positions. The analy-
sis and thematic design of the material is carried out for research that requires in accordance with themes.

The research results showed how different themes of self-management (comprehensive wellness, stress
control, time management, and self-knowledge) are in a very important role in an individual’s life. With
every theme of self-management in order, balance in life, good lifestyles and a regular circadian rhythm are
the keys to successful self-management. With the help of the research, the company will benefit from the
research results in the long run in the future.

Keywords/tags (subjects)

self-management, leadership, self-knowledge, managerial work, life management, qualitative research



Sisaltoé

AN o 15 T = 4 o U 2
2 Tutkimusasetelma .......oooiriiiiiiiiiiiiii e 3
2.1 Tutkimusongelma- ja KySYMYKSEt ... ...eeiiiiieiiie e 3
2.2 Tutkimusote- ja MeNeteIMaAt.....ccciii i e e 3
2.3 Tulosten eettisyys ja IUOTETLAVUUS .......viiiiiiiiiie e 6
TN | =T 4 13- 8 To o1 & Ty o1 U= o N 7
I | A=Y o 7= 1 To] o = [ ¥ =T o TSR 7
K 30 1o o =] [V U PSPPI 9
3.3 Kokonaisvaltainen hyvinvointi itsensa johtamisessa.......ccccecvueeeiiiiieeeiecieee e 10
3.4 Stressin hallinta ..o 14
3.5 Ajankayton hallinta ..o e e 15
3.6 IESETUNTEIMUS ..ttt e e e e e e s e s e e e e e e s s e snrneneeas 15
4  Tutkimuksen toteUtUS...........ciiiiiiiiiiiicirrr e 17
4.1 Henkilokohtaisen hyvinvoinnin KEINOt..........ceeeiiiiiiiiiiieiec e 18
4.2 Stressinhallinnan haasteet ja KeINOt .......coooviiiiiiciiie e 19
4.3 Ajanhallinta ja KEINO ....coiiiiiiie e e 21
4.4  ItsetuntemuUKSEN KEINOT ...ccc.uiiiiiiiiiiie e 22
5 JOhtOPAALOKSEL ... .ceeuiieeireieierreniereeerteneerenserensserenserensessessessasessansesenssssensessensesensessnnne 23
I o T o 131 - 25
I 1 = - Y 28
T =T U 30
Liite 1. Haastattelurunko .........coouiiiiiieece s 30
Kuviot

KUvio 1. Oy MiNG AD =MAlli c..uooneerecee ettt et st ee bt e sresreeneesaes e s e e e snesaeene 13



1 Johdanto

Opinndytetyossa tutkitaan esimies- tai johtoasemassa tydskentelevien itsensa johtamista seka tyo-
elamassa etta vapaa-ajalla. Tutkimuksessa pyrittiin ymmartamaan eri teemojen avulla sita, millai-
silla itsensa johtamisen keinoilla johtoasemassa tydskentelevat henkilot kykenevat tekemaan tu-
loksellista ja tavoitteellista tulosta jatkuvasti. Tutkimuksessa itsensa johtamista tutkitaan eri
teemoin, Sydanmaalakan teorian pohjalta. Tutkimukseen valikoituvat teemat ovat: kokonaisvaltai-
nen hyvinvointi, stressinhallinta, ajanhallinta, seka itsetuntemus. Teemat valikoituvat tutkittaviksi,
koska aiheet ovat tarkeita tyoelaman, sekd oman jaksamisen kannalta. Tutkimuksen tavoitteena
on lisata ymmarrysta ajankohtaisesta aiheesta, itsensa johtamisesta. Tutkimustuloksien avulla tar-
kastellaan ja esitetdadan myos johtoasemassa tyoskentelevien mahdollisia kehityskohteita. Tutki-
muksen kohteena toimii ymparistoalan yritys. Tutkimuskohteen kohdeorganisaatiosta viisi henki-
|63 osallistui haastatteluihin ja tutkimuksen toteutukseen. Tutkimus toteutettiin

teemahaastatteluiden avulla syvemman ymmarryksen saamiseksi.

Itsensa johtaminen on ajankohtainen, tarkea teema tutkittavaksi, silla itsensa johtaminen ja -kehit-
tdminen ovat menestyksen avaimet jatkuvasti muuttuvassa tydymparistossa. Nykypaivana itsensa
johtamisen taidon merkitys on korostunut, silla tydyhteisdssa pyritaan luopumaan hierarkiasta (Sy-
danmaalakka 2012, 145-146). Tavoitteena on, etta kaikki tyontekijat ja johtajat ovat samalla ta-
solla. Nykyaan jokaisessa organisaatiossa itseohjautuneisuutta ja itsensa johtamisen taitoa tarvi-
taan. Tyoelaman monipuolisissa tyotehtavissa itsensa johtamisen taito on hyvaksi, jotta tulosta saa
aikaiseksi ja aikataulutus on toimivaa. Hyva itsensa johtamisen taito lisdd myds tyohyvinvointia

(Pennonen 2021).

Johtoasemassa tyoskentelevilla myds vastuuta on enemman, koska osallistava johtaminen lisdan-
tyy koko ajan. Lisdantyvan osallistavan johtamisen myo6ta tyétaakka lisdantyy, jolloin itsensa johta-
misen taidon merkitys kasvaa. Aihe on rajattu johtoasemassa tyoskenteleviin henkildihin, silla mie-
lenkiinto aihetta kohtaan on syntynyt tutkijalla itselldan, seka tavoitteena on kehittaa yksiloita
reflektoinnin avulla. Yritys tulee hyotymaan tutkimuksesta pitkalla aikavalilla, silla tutkimustulok-
sista saatuja tietoja on mahdollista hyodyntaa yksilotasolla itsedan kehittdaen, seka esimiestasolla

tyoeldamassa.



2 Tutkimusasetelma

Tassa luvussa kaydaan lapi taman opinnaytetyon tutkimusongelmia ja kysymyksia. Sen jalkeen esi-
tetdan tutkimuksessa kaytettyja tutkimusotteita ja -menetelmia. Kappaleessa perehdytdan ja pe-
rustellaan myds, miksi tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen tutkimus. Aineistonkeruu- ja
analysointimenetelmia tarkastellaan myo6s perustellen tutkimuksessa kaytetyt valinnat. Lopuksi
perehdytaan viela tehdyn tutkimuksen eettisyyteen ja luotettavuuteen, seka miten luotettavuutta

tullaan arvioimaan.

2.1 Tutkimusongelma- ja kysymykset

Tutkimuksessa tulee aina olla tutkimusongelma, jota tieteellisen tutkimuksen avulla pyritaan sel-
vittdmaan. Lahtokohta tutkimukselle on se, ettd tutkimusongelmasta tulee kayda ilmi tutkimuksen
tarkoitus ja tavoitteet, joita pyritdan selvittdmaan (Kananen 2017, 56-57). Tutkimuksessa selvite-
taan sitd, kuinka johtaja- ja esimiestydasemassa olevat henkil6t johtavat itsedan tavoitteellisesti,
tuloksellisesti ja menestyksekkaasti. Tutkimuksessa tutkittiin myos sita, millaisia keinoja johtoase-

massa tyoskentelevat kayttavat jaksaakseen vastuullisissa tehtavissa kaiken aikaa toistuvasti.

2.2 Tutkimusote- ja menetelmat

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda, kuinka johtoasemassa tyoskentelevat johtavat itsedan
ty6elamassa. Tutkimuksessa selvitetaan myos, milla tavoin ja minkalaisilla keinoilla johtajat jaksa-
vat toimia tyoelamassa tehokkaasti ja tulostavoitteisesti. Tutkimus on laadullinen, koska tavoit-
teena on lisata ymmarrysta kohdeorganisaatiolle, seka tuottaa tietoa ajankohtaisesta aiheesta.
Tutkimuksen kohteena toimii ymparistdalan yritys. Teemat ovat rajattu neljaan eri aihealueeseen,
jottei tutkimuksesta tulisi liian laaja. Teemat valikoituivat Syddnmaalakan teemojen pohjalta. Tut-
kittavat teemat ovat: kokonaisvaltainen hyvinvointi, stressin hallinta, ajanhallinta, seka itsetunte-
mus. Teemat valikoituvat tutkittaviksi, koska aiheet ovat tarkeita tydelaman, sekd oman jaksami-
sen kannalta. Tutkimuksessa kiinnitetdan huomiota myds haastateltavien kehityskohteisiin
reflektoinnin avulla, liittyen omiin tavoitteisiin, sekd omaan kehittymiseen. Tutkimus toteutetaan
teemahaastattelujen avulla. Tutkimuksessa tarkastellaan johtajien suoriutumista eri teemojen ja
teorioiden avulla. Tutkimus tehdaan yrityksen eduksi, silla pitkalla aikavalilla yritys tulee hyoty-
maan tutkimuksesta. Mikali johtajien toimintatavat esimiesty6ssa ovat puutteellisia, tai niissa on

kehitettavaa, neuvoista on hyotya tulevaisuudessa.



Laadullinen tutkimus

Kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus on yksi tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntauksista.
Tavoitteena on pyrkia ymmartamaan kohteen ominaisuuksia, laatua ja merkityksia kokonaisvaltai-
sesti. Laadullisen tutkimuksen voi toteuttaa monella eri tavalla ja menetelmalla. (Laadullinen tutki-
mus 2015.) Ongelmanasettelu laadullisessa tutkimuksessa on melko joustavaa, silla tarkeampaa on
asettaa tutkimukselleen yleisluontoisempi tutkimustehtava. Laadullisissa tutkimuksissa tutkimus-
ongelma on yleensa yksiselitteinen ja selkea. llmion kuvaaminen ja ymmartaminen ovat usein tut-

kittavan tutkimuksen tarkoitus laadullisessa tyossa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimusongelmaan kerataan aineistoa ja vastauksia teemahaastatte-
luiden avulla tutkimukseen osallistuvilta. Laadullinen tutkimus on yksi tieteellisen tutkimuksen me-
netelmasuuntauksista. Tavoitteena on pyrkida ymmartamaan kohteen ominaisuuksia, laatua ja
merkityksia kokonaisvaltaisesti. Menetelmissa korostuu yhtenaisia piirteita, kuten kohteen tarkoi-
tus ja merkitys, esiintymisymparisto ja tausta, seka ilmaisuun ja kieleen liittyvat ndakokulmat. (Laa-

dullinen tutkimus 2015.)

Perehtyminen itsensd johtamisen teemoihin ja teoriaan ohjaa teemahaastatteluita. Jokainen haas-
tattelutilanne on ainutlaatuinen. Tutkimukseen osallistuville [dhetettiin haastattelukysymykset en-
nen varsinaista haastattelua, jotta haastatteluun olisi helpompi valmistautua etukateen. Haastat-

teluajat olivat noin 30 minuutista- 45 minuuttia. Kohdeorganisaatiosta tutkimukseen osallistui viisi

johto- tai esimiestyossa tyoskentelevaa henkiloa.

Aineistonkeruu- ja analysointimenetelmat

Kohderyhma tutkimuksessa on esimies- tai johtotehtavissa tyoskentelevat ihmiset. Ennen tutki-
muksen aloittamista aineisto tulee ensin rajata hyvin ja huolellisesti, jotta tutkittavasta aiheesta ei
tule liian laaja. Aineistoon tulee myos tutustua ja perehtya kattavasti ennen tutkimuksen aloitta-

mista.

Aineistonkeruumenetelmana toimi teemahaastattelut. Teemahaastattelujen perusteella poimi-

taan keskeisimmat asiat liittyen tutkimukseen. Teemahaastattelu on hyva tiedonkeruumenetelms,



koska tutkimus pohjautuu haastateltavien omiin kokemuksiin ja yksiléiden omat kokemukset voi-
vat olla hieman poikkeavia toisistaan. Aihepiirit ovat teemahaastatteluissa kuitenkin samat liittyen
teoreettiseen viitekehykseen ja haastateltavilla on samankaltaisia kokemuksia tilanteista. Aineis-
tonkeruumenetelmaksi teemahaastattelu on hyva valinta, kun halutaan tutkia, seka kuvailla koke-
muksia. (Hannila & Kyngds 2008) Kun haastattelu perustuu henkilon omiin kokemuksiin, tai kun ei
tiedetd, millaisia vastauksia aihepiireistd saadaan, on hyva kayttaa teemahaastattelua. Teema-
haastattelua kdytetdadan mydos, kun halutaan ymmartaa enemman ja syvemmin tutkittavaa aihetta.
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 35) Teemahaastatteluun kuuluu myds aineiston nauhoittaminen. Haasta-
teltavalta tulee aina kysya lupa nauhoitukseen. (Makinen 2006, 94). Haastatteluihin osallistuvien
henkiléiden anonymiteetti sdilytetdan ja nimet suojataan. Haastatteluiden jalkeen aineisto litteroi-
daan ja kirjoitetaan haastattelu tekstimuotoon. On tarkedd, etta tutkija selittaa haastateltavalle,
miksi haastattelu nauhoitetaan, mita nauhoitukselle tehddan, miten nauhoitusta sailytetaan ja lo-

puksi, miten nauhoitteet havitetaan tutkimuksen valmistuttua. (Oliver 2004.)

Tutkimus tehdaan sisallénanalyysimenetelmaa hyddyntaen ja teemoittelu tehdaan tutkimukseen
valittujen teemojen mukaisesti. Perusanalyysimenetelmana laadullisessa tutkimuksessa kaytetaan
sisallénanalyysia. (Teemoittelu 2016). Sisallonanalyysia hyodyntden aineistosta etsitdaan yhtalai-
syyksid ja eroavaisuuksia, seka tiivistetdaan, etta eritellaan aineistoa. Sisallonanalyysi on teksti-
analyysi, jonka tarkoituksena on tarkastella tekstimuotoisia aineistoja, tai sellaiseksi muutettuja
aineistoja. Tutkittavat tekstit voivat olla mita vain tekstimuotoisia aineistoja, kuten kirjat, paivakir-
jat, haastattelut, seka keskustelut. Sisdllonanalyysin avulla pyritdan muodostamaan tutkittavasta
aineistosta tiivistetty kuvaus. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Aluksi aineisto puretaan
ja siihen tutustutaan, sen jalkeen aineisto jarjestetdan ja aineistoa vertaillaan, seka yhdistelldan ja
eritelldaan. Aineistosta muodostetaan tietyt kategoriat, jonka jalkeen kategoriat linkitetdaan toisiinsa
esimerkkeja antaen. Lopuksi aineisto kirjoitetaan tekstimuotoon. (Laadullisesta sisdllonanalyysista

2018.)

Keratyn laadullisen tutkimuksen analysointi ldhtee siitd, ettd kokonaisuutta pitaa pilkkoa pienem-
piin osiin ja tarkastella eri kokonaisuuksia. Aineistoa analysoidessa tulee pohtia erilaisia kysymyk-
sia, kuten onko tulokset ristiriidassa aikaisempien I6ydoksien kanssa, seka mita aineistosta voidaan

paatella tutkimuksen avulla. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Laadullisen aineiston ana-



lysoinnissa tarkoitus on jarjestaa, selkeyttaa ja luoda merkitysta tutkittavasta kohteesta. Analy-
soinnin avulla on helpompi tutkiskella tutkittavaa aihetta. Tutkimuksessa kaytettava analyysi on

deduktiivinen, koska teemahaastatteluissa kdytetaan apuna erilaisia teemoja.

2.3 Tulosten eettisyys ja luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa olennaisinta on, etta tutkija osaa perustella valintansa ja selittaa miksi
on tehnyt tiettyja valintoja. Tutkimuksen pitaa olla perusteltu, uskottava ja mahdollisimman luo-
tettava. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkimusta tehdessa tulee olla lapindkyva pro-
sessin jokaisessa kohdassa. Tutkimuksessa pitdad tuoda ilmi, miten analyysiprosessi on edennyt ja
minkalaisia tuloksia on saatu. Tulosten esittaminen ilman analyysia ja perusteluita ei riita. Tutki-
muksessa lukijalla pitda olla mahdollisuus ymmartaa prosessin eteneminen. (Saaranen-Kauppinen

& Puusniekka 2006).

Tutkimustietoja kasitellessa on kaksi keskeista asiaa: luottamus ja anonymiteetti. Mita isompi riski
tutkimus on tutkittavalle, sita tarkemmin tutkimuksen tekijan tulee kertoa yksityiskohtia haastatel-
tavalle. Mikali aihe on arka, sita tarkedampaa on myos suojella anonymiteettid. Anonymiteetti tar-
koittaa tutkimukseen osallistuvien henkil6tietojen salassapitovelvollisuutta. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.) Taman tutkimuksen aihe ei ole arka, mutta haastateltaville kerrotaan kuiten-
kin tarkasti haastattelusta ja tutkimuksen eri vaiheista ja prosesseista. Haastateltavat pidettiin ajan

tasalla opinndytetyon etenemisesta ja aikataulusta.

Tutkimuksen tekijan tulee eettisen velvollisuutensa vuoksi olla rehellinen ja raportoida tutkimustu-
lokset, mutta tulokset pitaa esittda niin, etta haastateltavia ei voida tunnistaa. Tutkimuksen tekijan
velvollisuus on suojella haastateltuja. Myos tulosten tullessa julki, tekijan tulee olla tarkka ja huo-
lellinen siitd, ettei haastateltujen henkildllisyys paljastu. Tutkijan tulee kertoa tutkittavalle kaikki
oleelliset seikat, joita tutkimuksen aikana tulee tapahtumaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.) Tutkimukseen osallistuvat ovat halunneet vapaaehtoisesti osallistua tehtavaan tutkimuk-

seen.



3 Itsensd johtaminen

Teoreettinen viitekehys opinnaytetydssani koostuu itsensa johtamisesta, seka johtamisesta. Moni-
puolistuvassa ja hektisessa tydymparistossa itsensa johtamisen taito on edellytys. Taito aikataulut-
taa tyopaivat, tuloksellisuus, seka esimerkiksi stressin hallinta ovat olennaisia ominaisuuksia, joita

hyva itsensa johtaminen vaatii. Opinnaytety6 tehdaan tarkastellen itsensa johtamisen erilaisia tee-
moja, pohjautuen Syddanmaalakan teoriaan. Valittuja teemoja ovat: kokonaisvaltainen hyvinvointi,
stressin hallinta, itsetuntemus, seka ajankayton hallinta. Teemat valikoituvat tutkimukseen, koska

aiheet ovat tarkeitd oman jaksamisen, seka tyoelaman kannalta. Teemoissa ja tutkimuksessa pe-

rehdytdaan muun muassa haastateltavien arvoihin ja reflektointitaitoihin.

Teemoihin ja itsensa johtamisen tietoperustaan perehdytdan kattavasti jo ennen varsinaisia haas-
tatteluita. Kun tietoperusta on hallussa hyvin, on my6s helpompaa analysoida aineistoa. Tutkimus
tehddan esimies- ja johtoasemassa tyoskentelevien ndakokulmasta. Itsensa johtaminen tyoela-
massa, seka oman jaksamisen yllapidon kannalta myos arjessa on todella tarkedssa asemassa. Se,
miten ajan kayttaa vapaa-ajalla, vaikuttaa olennaisesti jaksamiseen toissa. Jokainen yksilo on erilai-

nen, ja siksi palautumistavat poikkeavat paljon keskenaan.

3.1 Itsensa johtaminen

Kaikki johtaminen alkaa taidosta osata johtaa itsedan. Sydanmaalakan (2012) mukaan itsensa joh-
taminen on jatkuva oppimisprosessi, jossa henkild saavuttaa syvan tietoisuuden omasta kehosta,
mielesta, arvoista ja tunteista. Tietoisuuden saavutettua omia tekojaan, tunteitaan ja ajatuksiaan
on helpompi hallinnoida. Mita paremmin ihminen tiedostaa toimintansa ja tuntee oman itsenss,
sen helpompaa oman elaman ohjaaminen on oikeaan suuntaan. Itsensa johtamisessa tarvitaan
monipuolista dlykkyytta. Nykyaan itsensa johtamisen alykkyys sisaltaa kaytanndllisen, emotionaali-

sen ja henkisen alykkyyden. (Sydanmaalakka 2012, 34-35.)

Syddanmaalakan (2006) mukaan itsensa johtaminen on seka mielen, ettd kehon kokonaisvaltaista
hallintaa. Syddnmaalakka (2006) jakaa itsensa johtamisen viiteen eri osa-alueeseen. Ammatillinen
kunto pitaa sisallaan riittdvan osaamisen, tyon tavoitteet, palautteen saannin ja -annin, seka kehit-
tymisen tyossa. Fyysisen kunnon yllapitamiseen kuuluu riittava lepo, uni, monipuolinen liikunta ja

ravintorikas ravinto. Psyykkinen kunto tarkoittaa energisena ja uteliaana pysymisen ominaisuutta,



sekd kykya tehda paatoksia ja oppia uutta. Ajattelu, muisti, seka luovuus lukeutuvat myos psyykki-
seen kuntoon. Sosiaaliseen kuntoon lukeutuvat: ihmissuhteiden jatkuva yllapitaminen, tunteiden
hallinta, positiivisuus, harrastukset. Henkinen kunto: omien arvojen ja elaman tarkoituksen sel-
keys, paamaarat, elaman kokonaisvaltainen tasapaino. (Sydanmaalakka 2006, 30.) Itsensa johtami-
sen maaritelma koostuu Sydanmaalakan mukaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitamisesta,
eli kokonaiskuntoisuudesta. Kokonaiskuntoisuuden ylldpitdminen, ja oman tekemisen jatkuva ref-
lektointi itsedaan kehittden ja uutta oppien lukeutuvat dlykkaaseen itsensa johtamiseen. (Sydan-

maalakka 2012, 35-36.)

Johtaminen perustuu itsensa johtamiselle, joten johtajan tulee tuntea itsensa ja kehittaa jatkuvasti
itsetuntemusta. Omien heikkouksien ja keskenerdisyyden myontaminen vaatii hyvaa itseluotta-
musta. Hyva itsetuntemus ja- itseluottamus auttavat kehittdmaan omaa itsea ja tietoisuutta jatku-
vasti. (Syddanmaalakka 2012, 124.) ”Jos haluat johtaa muita, sinun taytyy ensin osata ja opetella

johtamaan itseasi” (Sydanmaalakka 2012).

Itsensa johtaminen on aikuisena olemista ja kayttaytymista, jolloin yksilolla on taloudellinen vas-
tuu ja kyky tehda paatoksia itsenaisesti. Yksiloon keskittynytta omaa pohdintaa siitd, millainen ja
kuka olen. ElIama on kuin yksildllinen projekti (Perttula 2012.) Itsensa johtaminen ei ole minkaan
tietyn elamanalueen erikoisosaamista. Itsensa johtaminen on yleistaito, joka johtamisen psykolo-
gian kannalta ulottuu jokaisen aikuisen ihmisen koko elamaan. (Perttula & Syvajarvi 2012, 154.)
Itsensa johtamisen taito on oman mielen johtamista, seka erilaisten strategioiden luomista. Omien
heikkouksien ja vahvuuksien tiedostamista, sekd usko omiin kehitysmahdollisuuksiin. Omien ta-
voitteiden asettaminen ja oman motivaation tunnistaminen. Kyky toimia yhteisty6ssa muiden

kanssa, seka toimia muutosjoustavasti. (Ahman 2003.)

Itsensa johtamisella tarkoitetaan halua ja tarvetta tulla paremmaksi johtajaksi, seka henkisesti pa-
remmaksi kanssaihmiseksi. Tavoitteena on olla hyva johtaja seka itselle, ettd mahdollisesti myos
muille. Itsensa johtaminen on omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistamista. Triadisen nako-
kulman avulla voidaan mitata henkista kypsyytta. Ajattelu, tunne ja tahto mittaavat henkista kyp-

syyttd ja ne ovatkin ihmisen olemuksen perusulottuvuuksia. (Salmimies 2008, 21-22.)



3.2 Johtajuus

Syddanmaalakan (2012, 41) mukaan johtaminen on kuin tapahtumasarja, jossa johtaja ohjaa yksi-
|6ita ja tiimid suoriutumaan toteutettavasta tehtavasta mahdollisimman nopeasti ja tuloksellisesti.
Johtajan tulee omata myds hyvat vuorovaikutustaidot, silla jokainen tiimildinen on yksilo ja jokai-
nen on eritavoin johdettava. (Syddnmaalakka 2012, 41.) Nykypdivana jokainen tyontekija on mu-
kana tiimin johtamisessa. Johtamisen vastuut ovat hajautetummat ja vastuuta on jaettu tyénteki-
joiden kesken. Tiimilla tulee edelleen olla johtaja, joka motivoi tiimia ja saa tiimin toteuttamaan
parhaan mahdollisen tuloksen. Johtajan tehtaviin kuitenkin lukeutuu tyontekijoiden tukeminen it-

sensd johtamisessa (Pearce & Manz 2005).

Johtajan taytyy hallita erilaisia johtamistyyleja, jotka ovat: ohjaava, valmentava, osallistuva ja dele-
goiva tyyli. Kansainvalisissa tydyhteisoissa on tarkeaa tietaa, miten muista kansallisuuksista ja kult-
tuureista tulevia tyontekijoita tulisi johtaa, silla jokaisessa maassa on hieman eri kdytanteet johta-
mistyyleille. (Sydanmaalakka 2012, 41-42.) Hyva johtaja osaa kommunikoida hyvin. Johtaja osaa
kuunnella aktiivisesti, mutta myo6s motivoida ja innostaa muita. Paras tapa muiden innostamiseen
ja motivoimiseen on olla my6s itse innostunut asioista. Yksi tarkeimmista avaimista johtamiseen

on kyky osata motivoida itsedan. (Sydanmaalakka 2012, 44-45.)

Hyvaa johtajaa kuvataan oikeudenmukaiseksi, yhteistyokykyiseksi ja helposti lahestyttavaksi. Eri
organisaatioille suoritetun kyselyn mukaan hyva johtaja on karismaattinen, luova ja vahva. Kuunte-
lutaidot ja aito lasndolo ovat myos tarkea ominaisuus hyvalla johtajalla. Rakentava palaute, tiimin
ja organisaation motivointi parempaan suoritukseen, seka halu kehittya ovat myds hyvan johtajan

ominaisuuksia. (Vilpa, N.d.)

Hyva johtaja toimii eettisesti ja johtaa muita oman esimerkin avulla. Johtajan tulee olla monipuoli-
sesti dlykas, silla johtajilla on paljon valtaa ja vastuuta. Johtajista tulisi kehittda viisaita johtajia,
jotka ovat alykkaita monella eri tasolla, kuten kaytannoéllisella-, kulttuurisella-, tunnealykkaalla-,
sekd kokonaisvaltaisella tasolla. Viisas johtaja toimii hyvin itsed, sekd muita kohtaan. Viisas johtaja
on inhimillinen ja han ymmartaa sen, etta ihmiset tekevat virheita tyossaan ja kaikilla on omat

heikkoutensa ja vahvuutensa. Hyvaksi ja viisaaksi johtajaksi kasvetaan ajan kanssa, kokemuksien
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kautta. (Syddanmaalakka 2012, 12-13.) Hyva ja eettinen johtaminen ovat yhteydessa yksildiden kei-
noihin johtaa itsedan tavoitteellisesti. Tavoitteena on johtaa vapauden ja pyrkimysten lapi. (Rose

1994.)

Sydanmaalakka (2012, 11-12) on koonnut dlykkdan johtamisen viitekehyksen, joka koostuu seitse-
masta eri tasosta. Hyvan johtajan taytyy hallita jokainen osa-alue. Itsensa johtaminen, tiimin johta-
minen, yksiléiden johtaminen, virtuaalitiimin-, organisaation-, verkoston- ja koko ekosysteemin

johtaminen. Osa-alueiden ymmartaminen kasvattaa viisaaksi, seka globaaliksi johtajaksi.

3.3 Kokonaisvaltainen hyvinvointi itsensa johtamisessa

Jotta esimies pystyy johtamaan muita, hdanen pitaa myos ensin osata johtaa itsedaan. Kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin lukeutuvat (Sydanmaalakan 2006) mukaan viisi eri osa-aluetta, joita tutki-
muksessa tutkitaan yhtena teemana. Osa-alueet ovat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, henkinen,
sekd ammatillinen hyvinvointi. Nama osa-alueet yhdessa muodostavat henkilokohtaisen hyvin-
voinnin kokonaisuuden. Itsensa johtamisen taidoissa jokaisen osa-alueen tulisi olla kunnossa, jotta

itsensad johtaminen olisi mahdollisimman hyvalla tasolla.

Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen kunto on kaiken perusta (Sydanmaalakka 2012, 36). Fyysinen kunto muodostuu monesta
eri tekijasta, kuten ravintorikkaasta ruoasta, riittdvasta levosta, rentoutumisesta, seka riittavasta ja
alykkaasta liikkunnasta. Fyysiseen kuntoon liittyy my6s muita tekijoita, kuten kyky kuunnella omaa
kehoa, kehotietoisuus, seka riippuvuutta aiheuttavien tuotteiden valttaminen. Ihmisen tulee
omata terveelliset rutiinit ja liikkua sadannollisesti, jotta voi johtaa dlykkaasti itsedan. (Sydanmaa-

lakka 2012, 213-214.)

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan kehon fysiologista kykya selviytya kovasta rasituksesta. Fyysisen
kunnon osa-alueet ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, eli kestavyyskunto seka tuki- ja
liilkuntaelimiston kunto, eli lihaskunto. Fyysisen kunnon tarkea mittari on se, kuinka hyvin henkil6
selviytyy arjen askareista ja erilaisista lilkuntasuorituksista lilkaa vasymatta. Liikuntasuositukset vii-

koittaisella tasolla (18—65- vuotiaille) ovat: kestavyysliikuntaa 2,5 tuntia/ vaihtoehtoisesti raskasta
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kestavyysliikuntaa 1 tuntia ja 15 minuuttia. Hyva fyysinen kunto laskee riskia sairastua pitkaaikais-
sairauksiin, laskee riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, seka laskee riskid kokonaiskuollei-

suuden maaraan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. N.d.)

Liikunnan harrastamisella on useita eri terveyshyotyja. Liikunta auttaa fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen. Liikunnan avulla nukkuu sikeammin, ahdistuneisuus ja stressi vahenee,
elamanlaatu paranee, seka kognitiiviset taidot kehittyvat, kuten muisti- ja ongelmanratkaisukyvyt.
Saanndlliselld likkunnalla on merkittavia terveyshyotyja, ja liikkunnalla ehkaistadan monia sairauksia.
Saannollisella likkunnalla: verenpaine alenee, riski sairastua kakkostyypin diabetekseen laskee, aut-
taa painonhallinnassa, vahentdaa masentuneisuutta ja riskia sairastua masennukseen, ehkaisee sai-
rastumista useisiin syopiin, tuki- ja liikuntaelimiston kunto kohenee, seka ehkaisee sydan- ja veri-
suonisairauksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. N.d.) Tutkimuksien mukaan, viimeisen 20
vuoden aikana Suomalaisten johtajien kunto on huonontunut. “Kaikki syyt, jotka estavat sinua liik-

kumasta, on tekosyita” (Syddanmaalakka, 2012).

Psyykkinen hyvinvointi

(Sydanmaalakka 2012, 219-2020) kuvailee teoksessaan psyykkisen kunnon sisaltavan mielen pe-
rustoiminnot. Mielen perustoimintoihin ja mielen hallintaan lukeutuvat: havaitseminen, kyky
muistaa, ajattelu, kielen kaytto ja uuden oppiminen, seka ihmisen kyky olla luova. Kaikki ndma
koostavat mielen rauhan ja -hallinnan. Pennosen (2021, 293) mukaan ihmisen tulisi [6ytaa tasa-
paino tyodn ja vapaa-ajan valille. Psyykkista hyvinvointia lisddva tekija on myos tuntea omat palau-
tumiskeinot, sekd kyky tunnistaa tekijat, joista saa lisda voimavaroja. ltsedan pitaisi pystya haasta-

maan sopivasti silla tavalla, ettei kuitenkaan kuormita liikaa itsedan.

Kokko (2017) avaa mielen hyvinvoinnin myonteisia tekijoita Jyvaskylan yliopiston julkaisemassa
tiedeblogissa. Kokonaisvaltainen tyytyvaisyys elamaan, onnellisuuden tunne ja positiiviset tunteet
ja tuntemukset ovat osa emotionaalista hyvinvointia. (Kokko 2017.) Onnellisuus lukeutuu hyvin-
vointiin, seka hyvinvoiva on myo6s onnellinen. Onnellisia ihmisia yhdistavat useat yhteiset tekijat,
kuten omien arvojen noudattaminen, hyvat sosiaaliset suhteet, optimismi, kiitollisuuden tunne,

muiden auttaminen, henkinen kasvu, seka selked suunta omaan eldmaan. (Pennonen 2021, 293.)



12

Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaaliseen hyvinvointiin ja -kuntoon kuuluvat tunteiden hallinta, positiivinen asenne ja -mieli,
seka ihmissuhteista huolehtiminen. Jokapaivaisen kiireen keskelld ei saa unohtaa ystavia ja per-
hetta, silla tarkeintd eldmassa on ihmissuhteet, jotka antavat voimavaroja. (Sydanmaalakka 2012,
36). Ihmiselld on luontainen tarve tulla hyvaksytyksi, rakastetuksi, huomatuksi, seka halu kokea it-
sensa tarpeelliseksi. Ihmiselld on halu ja tarve kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta muiden ihmis-
ten kanssa, joten yhteisoihin ja ryhmiin kuuluminen on tarkedssa osassa sosiaalista hyvinvointia.
Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa sosiaalista pddomaa, eli sosiaalisia suhteita. Yksilo kaipaa ympa-
rilleen perhettd, ystavia tai tyoyhteison, jossa paasee sosialisoitumaan muiden kanssa. (Tomperi

2015, 20-21.)

Psykologinen ja sosiaalinen hyvinvointi pitavat sisallaan tunteen, etta elamalla on jokin tarkoitus.
Yksilon tunne itsensa toteuttamisesta ja henkinen kasvu ovat tarkeita myonteisen hyvinvoinnin
edistdmisessa. Sosiaalisen ympariston hallittavuus ja hyvaksynta lisdavat myos yksiléiden mielen

hyvinvointia. Mielen hyvinvoinnin eri osa-alueet ovat yhteydessa keskenadan. (Kokko 2017.)

Henkinen hyvinvointi

Ihmisen kykenevyys tiedostaa ja tunnistaa omat arvot, seka arvojen pohjalta kdyttaytyminen ja nii-
den hyvdksyminen. Arvot ohjaavat jokapaivaista elamaamme, mm. ajatuksia ja tuntemuksia.
Omien arvojen ollessa selkeat, on helpompaa tasapainotella itsensa ja ympariston kanssa, seka
saada tunne siita, etta elamalla on tarkeampi merkitys ja tarkoitus. Arvot tuo kokemuksen eldman

merkityksellisyydesta. (Sydanmaalakka 2012, 31-32.)

Arvot ovat ne asiat, joita itse pidamme tarkeind. Arvoja omaksutaan lapsuudesta lahtien kasvatuk-
sen, ympariston ja yhteiskunnan kautta. Jokainen luo kuitenkin arvomaailmansa ja arvonsa itse ja
elad omannakoistdaan elamaa. On hyva tiedostaa omat arvonsa, silla esimerkiksi paamaarien aset-
taminen ja menestyminen on todenndkodisempaa, kun tuntee itsensa ja tietdd mita kohti haluaa
edetd. Omien arvojen selked tiedostaminen auttaa myo6s haasteellisissa pdatoksenteoissa. (Penno-

nen 2021, 168-171.)
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Ammatillinen hyvinvointi

Ihmisen kokemus omasta osaamisesta ammatillisesti, selkeat tyotehtavat ja -tavoitteet, palaut-
teen jatkuva saaminen, seka kehityskohteiden kehittaminen lukeutuvat ammatilliseen hyvinvoin-
tiin. Tarkat ja kirkkaat paamaarat, hyva osaaminen ja tydmotivaation yllapitamisen taidot kannat-

televat pitkalle. (Sydanmaalakka 2012, 31-36.)

Ammatillinen osaaminen kehittyy jatkuvasti toita tehdessa. Omasta tekemisestdan voi pyytaa
my0Os palautetta ja palautteen saannista saatavat huomiot/tekijat kannattaa ottaa huomioon, jotta
itsedan voi kehittda lisdd ammatillisesti. Taitava tekija osaa jatkuvasti ja itsendisesti kehittaa am-
matillista osaamistaan. Tydssa onnistuminen lisda onnistumisen tunnetta. Tydssa kehittyminen ja

uuden oppiminen lisddvat ammatillista hyvinvointia. (Pennonen 2012, 107-108.)

Oy Mina Ab —malli VISIO
"Tunne itsesi”

TIETOISUUS

| | |

(KEHO | |MiEL | [ TUNTEET | |ARvOT |

(Fyysinen) (Psyykkinen) (Sosiaalinen)  (Henkinen) (Ammatillinen)
Ravinto Ajattelu Tunteiden Arvot Avaintehtavat
Liikunta Muisti hallinta PA&marat Tavoitteet
Lepo Oppiminen Positiivisuus Merkitys Osaaminen
Uni Luovuus lhmissuhteet Henkiset Palaute
Rentoutuminen Havainnointi Harrastukset virikkeet Kehittyminen

Yhteisollisyys Tasapaino

UUDISTUMINEN, ITSETUNTEMUS, ITSELUOTTAMUS JA REFLEKTIO

Pentti Sydanmaanlakka 2010,29

Kuvio 1. Oy Mina Ab -malli

Sydanmaalakan (2006, 29) havainnollistama kuvio itsensa johtamisen eri osa-alueista. Kuviosta kdy

selkedsti ilmi hyvinvoinnin osa-alueiden eri tekijat. Ylimpana kuviossa on tarkea "tietoisuus”, joka
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tarkoittaa oman organisaation sisdista toimitusjohtajaa. Tietoisuuden alla ovat tekijat, jotka muo-
dostavat itsensa johtamisen hyvinvoinnin kokonaisuuden. Kuvion mukaan yrityksen toimitusjohta-
jana tulisi olla kykeneva johtamaan jokaista eri osa-aluetta; kehoa, mieltd, tunteita, arvoja ja omaa
tyota. On tarkeda kehittaa ja yllapitaa jatkuvasti eri osa-alueiden tekijoita ja vuorovaikutusta. (Sy-

danmaalakka 2006, 29-33.)

3.4 Stressin hallinta

Stressin aikana keho on virittaytynyt vireystilaan, jonka tarkoituksena on auttaa ihmista selviyty-
maan vaikeasta tilanteesta. Stressin voi tunnistaa olosta, kun ihminen ei ole varma riittdako hanen
kapasiteettinsa/sietokykynsa suoriutumaan tietysta tilanteesta, esimerkiksi tyohaastattelussa.
Stressissa sympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin adrenaliinia ja kortisolia erittyy verenkier-
toon. Taman seurauksena ihmisen suorituskyky paranee, valppaus- ja vireystila kohenee. (Penno-
nen 2021 ,39-40.) Jo muinaiset ihmiset ovat kokeneet stressia erikaltaisissa tilanteissa. Stressin

tunteminen kehossa aiheuttaa reaktion “taistele tai pakene” (Pennonen 2021, 40).

Stressia voi aiheuttaa monet eri tekijat, kuten tyd, ymparisto, haasteet, elamanmuutokset, janni-
tys, seka riittamattomyyden tunne. Stressia voi hyodyntaa esimerkiksi kilpailutilanteissa, jolloin ad-
renaliinin erittyessa kehossa suorituskyky paranee. Stressi pitkittyneena ei ole ihmiselle hyvaksi,
silla ihminen alkaa voimaan huonosti fyysisesti, psyykkisesti, seka sosiaalisesti. Stressin seurauk-
sena voi uupua ja masentua. Stressin oireita ovat mm; muistiongelmat, ahdistuneisuus, univaikeu-
det, seka tarkkaavaisuus- ja keskittymiskyky heikentyvat. Stressi ilmenee tdissa mm; virheiden
maaran nousuna, myohastymisind, sekda oma-aloitteisuuden puutteena hiipunen mielenkiinnon
vuoksi. Laheiset suhteet muiden kanssa karsivat, koska stressi ilmenee passiivisuutena ja mielialan-
vaihteluina. Stressia ei kuitenkaan tarvitse valtella, kunhan huolehtii riittavasta palautumisajasta,
omasta hyvinvoinnista ja -olosta. Jokaisen olisi hyva tiedostaa omat stressitekijansa, silla ne voivat
esiintyd monessa eri muodossa. Esimerkiksi tunteidenpurkaukset, tilanteiden valttely, psyko-
somaattisina tekijoina (paansarky ja vatsavaivat), tai keskittymisvaikeuksina. (Pennonen 2021, 40—
41, 42-43.) Stressin loppuessa elimiston tila rauhoittuu, verenpaine on normaalilukemissa ja lihak-
set rentoutuvat jannityksesta. Omilla valinnoilla voi vaikuttaa stressin hallintaan, esimerkiksi ter-
veellinen ruokavalio, sdannéllinen unirytmi, riittdva lepo, seka runsas liikkunnan maara auttavat lie-

vittdmaan stressid. (Pennonen 2021, 42-43.)
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3.5 Ajankdyton hallinta

Nykypaivana tydyhteisdissa aikataulutus on hektista ja uusien jarjestelmien, seka toimintatapojen

muutokset ovat normaalia, joten ajanhallintataidot tulee omata. Ajankaytdn hallinnassa oleellista

on priorisoida asiat tarkeysjarjestykseen, jotta tyotehtavat tulee tehdyksi oikeaan aikaan sovittuna
ajankohtana. Kyky organisoida ja taitaa ajankdyton hallinta, vaatii suunnittelua etukateen. (Penno-
nen 2012, 111-112.) Esimerkiksi kalenteri, jossa lukee paivittaiset tehtavat kirjattuna, on hyva

keino muistaa ja hoitaa asiat ja tyotehtadvat ajallaan.

Tavoitteet tehtaville toille on hyva asettaa, jotta ajankayton hallinta olisi helpompaa. Epamiellytta-
vimmat tehtavat kannattaa tehda nopeasti pois alta, jotta ne eivat vaivaa jatkuvasti mielessa. Ty6-
tehtdvien suunnittelu etukdteen auttaa myos hahmottamaan tulevat paivat, viikot, kuukaudet ja
jopa vuodet. Hyvin suunniteltu aikataulu ei mydskaan vaivaa vapaa-ajalla, joka on tarkoitettu pa-
lautumiselle ja omille mielekkaille asioille. Puhelimen ja sahkdpostin voi laittaa kiinni tarkeiden
tyotehtavien ajaksi, jotta keskittymiskyky suoritettaviin tyotehtaviin sdilyy. (Pennonen 2012, 128—-
129, 130-131.)

3.6 Itsetuntemus

Hyva johtaminen vaatii ja edellyttda johtajalta hyvaa itsetuntemusta. Johtajan tuntiessaan itsensa
hyvin, on myds helpompi kommunikoida ja tyoskennelld muiden ihmisten kanssa. Itsetuntemuk-

sen kehitysta tukee jatkuva itsereflektointi.

Itsetuntemus kuvaa yksiloén omaa tietoisuutta ja ymmarrysta itsesta. Se vastaa etenkin kysymyk-
siin, kuka ja millainen olen. Itsetuntemus on kyky tuntea oman kehon tuntemukset, ajatukset, ja
omat tunteet. Kyky tunnistaa omat persoonallisuuspiirteet, seka kehityskohteiden, vahvuuksien,
voimavarojen, tavoitteiden, sekd motivaation oivaltamista. Nama tekijat ovat osana keskeistéa yksi-
[6n omaa kokemusta itsetuntemuksesta. Itsetuntemuksen kehittaminen on toistuva prosessi, silla
muutos on jatkuvaa. Itsetuntemus kehittyy muiden ihmisten kanssa toimiessa. Se, kuinka muut ih-
miset nakevat meidat, ei kuitenkaan maarittele meita. Itsetuntemuksen lisdantyessa tarve miellyt-
tda toisia vdahenee, seka itseensa kohdistuvista ennakkoluuloista vapaudutaan. (Pennonen 2021,

13-14.)
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Itseensa tutustumista suositellaan jokaiselle, koska hyvan itsetuntemuksen omaavalla henkil6lla
kokonaisvaltainen elamanlaatu paranee ja hyvinvointi lisdantyy. Hyva itsetuntemus auttaa useissa
erilaisissa paatoksenteoissa, kuten esimerkiksi koulutus- ja uravalinnassa, mielekkdiden harrastus-
ten valinnoissa, sekd kumppanin valinnassa. Optimistiset tulevaisuuden suunnitelmat, seka tavoi-
teltavat paamaarat onnistuvat paremmin ihmiseltd, joka ndkee ja kokee itsensa myonteisesti. Yksi-
I6n tunnistaessa omat heikkoutensa ja vahvuutensa, on helpommin kykeneva kehittamaan itsedan
ja hydédyntamaan osaamistaan. Hyvan itsetuntemuksen omaava henkil6 tuntee omat arvonsa, ra-
jansa ja tavoitteensa, joten vaikeudet ja haasteet on helpommin selatettavissa hyvan itsetunte-
muksen avulla. Hyva itsetuntemus voi nostaa myos itsetuntoa. Tehtyjen kyselyiden perusteella
alaiset ovat tyytyvaisempia esimiehiin, jotka tiedostavat ja hallitsevat oman itsetuntemuksensa.

(Pennonen 2021, 14-15.)

Itsetuntemusta tulee kehittaa jatkuvasti. Jotta itsetuntemusta voi kehittaa, yksilon taytyy tuntea
itsensa hyvin, omata vahva itseluottamus, seka tunnistaa ja tiedostaa omat heikkoutensa. Mita pa-
rempi itsetuntemus johtajalla on, sitd paremmin han osaa lukea laaja-alaista ymparistdéaan ja on
siitd tietoinen, seka reagoi toimiin nopeasti. (Sydanmaalakka 2012, 123-124.) On erittdin tarkeaa
varata saannollisesti aikaa my0s itsensa kehittamiselle. Itsedan voi kehittaa jatkuvasti eri osa-alu-

eilla, kuten fyysisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti tai henkisesti. (Sydanmaalakka 2012).

Itsetuntemuksen vahvistuessa omien paatosten tekeminen on tiedostetumpaa. Hyvan itsetunte-
muksen omaava tiedostaa, etta jokainen tehty paatos vaikuttaa olennaisesti itsedan koskevaan
ajatteluun ja toimintaan. Tiedostettua kdytOsta voidaan kutsua itsensa johtamiseksi. Hyva itsensa

johtaminen tarvitsee aina pohjalle hyvan itsetuntemuksen. (Pennonen 2021, 9-10.)

Reflektointi

Reflektointi tarkoittaa oman tekemisen analysointia, pohdintaa ja jalkipuintia. Miksi hoidin asian
tuolla tavalla, miten voisin hoitaa asian ensi kerralla, sekd mita voisin tehda toisin jatkossa ovat ky-
symyksia, joita itsereflektoinnissa pohditaan. Sydanmaalakka (2012, 219-220) kuvailee reflektoin-
nin olevan omien kokemusten jatkuvaa analysointia, sekd uusien toimintatapojen kasittamista.
Reflektointi on monimutkaista ja merkityksellistd pohdintaa, jossa tarkoituksena on kasittaa koko-

naisuuksia ja asioiden valisia yhteyksia. Reflektoinnissa asioiden ymmartaminen ja sisdistaminen
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ovat oleellisessa asemassa, jotta yksilo voi kehittyd omassa toiminnassaan. Hyvalle johtajalle omi-
naista on jatkuva oman osaamisen arviointi ja systemaattinen toiminnan kehittdminen (Sydanmaa-

lakka 2012, 123-124).

4 Tutkimuksen toteutus

Tassa luvussa kerrotaan tarkemmin tutkimuksen toteutuksesta, jonka jalkeen tutkimustulokset esi-
tetdan. Tulokset analysoitiin ja esitettiin teemoittain. Teemahaastattelua ohjasivat samankaltaiset
haastattelukysymykset, joiden avulla saatiin vastauksia tutkittavaan aiheeseen, seka tutkimuson-
gelmaan. Tutkimuskysymyksissa haluttiin saada vastauksia itsensa johtamiseen, eri teemojen
avulla. Tutkittavat teemat ovat: kokonaisvaltainen hyvinvointi, stressin hallinta, ajan hallinta, seka
itsetuntemus. Tutkimuksessa haluttiin selvittda keinoja itsensa johtamiseen esimiesasemassa ole-

vien henkildiden avulla.

Aikataulu sovittiin etukdteen haastateltavien kanssa. Haastateltavien tieto etukdteen tulevasta
haastattelusta valmisti tutkimukseen osallistuvia. Tutkimukseen osallistuvat haastateltiin kasvotus-
ten tyopaikan neuvotteluhuoneessa. Tutkimuspaikka valikoitui sen mukaan, jotta tutkimuspaikka
olisi turvallinen ja tuttu ymparistd haastateltaville. Tutkimuksen tekemiseen varavaihtoehtona oli
videohaastattelu tai puhelimitse tapahtuva haastattelu. Kasvotusten tapahtuva haastattelu on
aina paras keino, koska haastattelun aikana tilannetta voi lukea helpommin, seka kiinnittda huo-

miota haastateltavan olemukseen ja eleisiin.

Tutkimuksessa kaytettiin kvalitatiivista, eli laadullista tiedonkeraysta ja haastattelut toteutettiin
teemahaastatteluin. Tutkimus tehtiin viidelle henkil6lle, jotka kaikki tydskentelevat samassa koh-
deorganisaatiossa esimies- tai johtotehtavissa. Osallistujista naisia oli kaksi ja loput kolme olivat
miehid. Tutkimusteemat ja -kysymykset olivat kaikille samat ja haastattelut etenivat teema kerral-
laan. Ennen tutkimukseen osallistumista, osallistujille painotettiin tutkimuksen luotettavuutta ja
anonymiteettid, eli tutkimukseen osallistuvien nimet salattiin. Jokaisen haastateltavan kanssa so-
vittiin myo6s haastatteluaika ja -paikka erikseen. Tutkimus kysymykset lahetettiin etukateen haas-
tatteluun osallistuville. Tutkittaville kerrottiin haastattelun kestdavan noin 30 minuutista- 45 mi-

nuuttiin. Tutkimuksen haastattelut toteutettiin kevaalla 2021.
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Haastattelutilanteessa edettiin aihepiiri kerrallaan teemojen mukaisesti ja haastattelut nauhoitet-
tiin. Haastatteluissa esitettiin myods lisakysymyksia, jotta aihetta ymmarrettaisiin paremmin, seka
vastaukset olisivat kattavampia. Haastattelurunko on tydssa liitteena, liite (1). Haastattelujen pe-
rusteella litteroitua tekstia syntyi 25 sivua. Tekstit teemoiteltiin, jotta vastauksia tutkimusongel-
miin olisi helpompi ja selkeampi tarkastella. Haastattelujen perusteella litteroidut tekstit lahetet-
tiin viela tutkimukseen osallistujille. Litterointi tarkoittaa haastattelun puhtaaksi kirjoittamista.
Litterointi kirjoitetaan sanatarkasti tekstimuotoon haastatteluiden perusteella ja se helpottaa tut-
kijan tyota. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkimukseen osallistujat saivat vield mah-

dollisuuden taydentda vastauksiaan. Litteroinnin jalkeen aineistot teemoiteltiin ja analysoitiin.

Tutkimusongelmaan tietoa saatiin teemahaastatteluiden avulla. Teemahaastatteluiden avulla py-
rittiin selvittdmaan sitd, miten johtaja- ja esimiesasemassa olevat henkil6t johtavat itsedan tulok-
sellisesti ja tavoitteellisesti. Aihetta selvitettiin eri teemojen ja kysymysten pohjalta, jotka olivat
kaikille osallistujille samat. Tutkimuksesta saanutta aineistoa kasiteltiin aineistoja vertaillen, eritel-
len ja yhdistellen. Tuloksissa haastateltavat nimetdaan numerotunnisteiden avulla (haastateltava 1,

haastateltava 2 jne.)

4.1 Henkilokohtaisen hyvinvoinnin keinot

Haastateltavat kokivat henkilokohtaisen hyvinvoinnin erittain tarkedksi tekijaksi tydssa jaksamisen
kannalta. Haastateltavat kertoivat harrastavansa monipuolista lilkuntaa paivittdin, seka painottivat
saannollisen vuorokausirytmin tarkeytta arjessa jaksamiseen. Haastateltavat kertoivat myos oman
ajan tarkeydestad, silla omat harrastukset ja yksin oleminen nostavat energiatasoja ja auttavat pa-
lautumaan. Hyvinvointia lisdavaksi tekijaksi nousivat myos sosiaaliset suhteet, kuten kollegoiden
kanssa puhuminen, asioiden jakaminen ja yhdessa ongelmatilanteiden selvittdminen. Haastatelta-

vien mukaan sosiaalisten suhteiden merkitys on kasvanut pandemia-aikana.

Koronan vallitessa ihmiskontakteja ei ole ollut yhta merkittavasti, joten laheisten ihmisten tarkeys
ja arvostus ovat kasvaneet. Korona-aika on myos tuottanut kahdelle haastateltavalle aika ajoin yk-
sindisia hetkia rajoitusten vuoksi, mika koettiin hyvinvointia vahentavaksi tekijaksi. Esimies- ja joh-
toasemassa tyoskentelevat painottivat myos tyon tarkeyden lisdaksi perheen merkitysta. Arvot oli-
vat yhtenevia haastateltavien kanssa: perhe, terveys, koti, mieluisa tyo, seka omat harrastukset

koettiin tarkedksi myds tyossa jaksamisen kannalta. Haastateltavista yksi painotti myds muista
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huolehtimisen tarkeyttd, sekd tasapainoa eldmaéssa. Jokainen haastateltava koki tyonsa merkityk-

selliseksi ja tarkedksi, mika lisdd motivoituneisuutta tyoelamassa.

Mun mielesté itsensé johtaminen on siind mielesd, ettd jos sdd pystyt ihtid johta-
maan kotonaki ja asiat on tasapainosa ja reilasa, niin séé jaksat muutenki tydsd.
Mutta jos kotona asiat ei ois tasapainosa nii mdd ainaki oon niin tunteella eldvd, etté
kylld se vaikuttais niinku siihen munki arkijaksamiseen ja siihen omaan johtamistai-
toon ja omahan johtamiskykyyn ja siihen sietokykyyn, mitd pitéé aina joustaa tdséki
hommasa. Se on niin téirkid pointti se, ettd kotona kumminki asiat on sillai tasapai-
nosa ja hyvdlld mallilla ja se vaikuttaa siihen hyvddn johtamiseen muutenkin. (haas-

tateltava 1)

Ikdd ku on tullu, niin vuorokausirytmin pitdminen on aivan Glyttémdn tdrkidd. Tyot
oon pyrkiny tekemdén aamu kuuden — ilta yhdeksdin viiliin, eli yéunille pitddé jattdd
aikaa, niin jaksaa viikosta toiseen. -- ikd tuo sen, ettd tydtapoja voi tehostaa. (haasta-

teltava 2)

Tdrkeimpid asioita on ne, ettd pysyy virkednd, tyot tehddn hyvin ja vilit pysyy kaikkiin

kunnossa. (haastateltava 4)

4.2 Stressinhallinnan haasteet ja keinot

Kaikki haastateltavat kokivat stressia tydssdan aika ajoittain. Etenkin jos tyotehtavat kasautuvat
paljon paallekkain kerrallaan, stressitasot Iahtevat helposti nousuun. Huolta saattaa aiheuttaa
myos joskus se, onko tyontekijoita ohjeistettu tarpeeksi hyvin tehtavaan tyohon, silla erilaisia ja
haastavia tyotehtavia on todella paljon kyseisessa yrityksessa. Yritykselld on tarjota myos kausi-
luonteisia palveluita, joten sesonkiajat ovat kiireisempia. Johtajista kaksi koki lisdantyvan tydmaa-
ran ja tekemattéman tyon aiheuttavan ajoittain stressia. Johtoasemassa haastateltavista yksi ker-
toi myos stressin lisdantyneen korona-aikana henkilokunnan sairastumisten osalta. Stressi on
lisdantynyt korona-aikana, silla henkilokunnan sairastumiseen taytyy heti reagoida ja se aiheuttaa
poikkeusjarjestelyita yrityksen sisalla. Tyotehtadvien tekijat, aikataulutus, seka tehtavien toiden tar-

keysjarjestys tulee miettia mahdollisten sairauslomien vuoksi uudestaan.
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Stressaavia tekijoitd ovat: asioiden pddllekkdisyys yhtdkkid, henkilékunnan sairaslo-

mat, asioiden keskenerdisyys (haastateltava 1)

Jatkuva perehdyttiiminen omien téiden liséiksi, saattaa mennd pariki vuotta, ettd

uuet tyéntekijit oppii monipuoliset ja erilaiset tyétehtdvdt. (haastateltava 2)

Paivittadisia stressinhallintakeinoja haastateltavilla oli useita. Riittava lepo, vahintaan 8 tunnin yo6-
unet, saanndllinen ruokailurytmi, arjen rutiinit, seka hallittu ajankaytto. Myos listojen kdyttaminen
apuna auttaa priorisoimaan ja hahmottamaan tyotehtavien tarkeyden ja ajalliset haasteet. Suu-
rimmaksi osaksi haastateltavat olivat my0s sitd mieltd, ettd harrastuksista saadut uudet kontaktit
ja ystavat auttavat lieventamaan stressia, silla heidan kanssaan puheenaiheet keskittyvat muuhun-
kin kuin tyoelamaan. Irtaantuminen toista omassa arjessa eri keinojen avulla auttavat lissamaan
motivaatioita tyoelamassa ja energiatasot kohenevat. Stressia lieventavaksi tekijaksi tydelamassa
koettiin ty6tehtavien delegoiminen muille tyontekijoille, silla kaikkia tyotehtavia ei olekaan tarkoi-

tus tehda itse.

Stressidi lievittdvd tekijé on koiran kanssa kdvely, sédnnéllinen pdivdrytmi, hyviit yo-
unet, ja se hyvd ruoka on mulle hirvién térkid. Liikuntakin on stressinhallintaa, lii-

kunta vapauttaa endorfiinejd. (haastateltava 1)

Stressié ei huomaa, ku se tullee, on aika salakavala ja sitd ei vdlttdmdttd tiedosta,
ettd eldd koko ajan jatkuvan stressin alla. Ois téirkiéié opetella kdsittelemdiéin stressic

silld tavalla, ettd younia ei kuitenkaan menetd. (haastateltava 2)

Yksi haastateltavista kertoi, ettd koronan alkaminen rauhoitti elaman rytmia, joka teki hyvaa siinad
vaiheessa elamaa. Ylikuormittuminen, liika stressi ja uupuminen olivat ottamassa valtaa kevaalla
2020 yhdella haastateltavista. Koronasta johtuva etdtyon mahdollisuus ja oman ajan lisddntyminen
palauttivat kuitenkin voimavarat ennalleen ja nyt haastateltava on taas taynna energiaa, innovatii-

vinen ja valmis uusiin haasteisiin.
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4.3 Ajanhallinta ja keinot

Nelja viidesta haastateltavista kokivat ajankayttonsa hyvaksi. Etatyot ovat mahdollistaneet sen,
ettd myds iltaisin tyonteko on mahdollista ja yksi haastateltavista nauttiikin tyontekemisesta ilta-
aikaan. Jokainen haastateltava kertoi vuorokausirytmin olevan saannéllinen ja osittain rutiinin-
omainen, joka lisda jaksamista tydelaméssa, seka arjessa (Pennonen 2021). Kolmella haastatelta-
vista on kaytdssaan kalenteri, jonka avulla tietaa, mita seuraavaksi tulee tehda ja missakin jarjes-
tyksessa. Kalenterin kaytto on priorisoitua ja tehokasta ajankayttoa, silla se helpottaa
suunnittelemaan paivia, viikkoja, seka kuukausia etukateen. Ajankayton suunnittelu lukeutuu
osaksi tavoitteellista ja tuloksellista tyota. Jokaisen haastateltavan mielesta suunniteltu ajankaytto
on organisoidumpaa, seka jarjestelmallisempaa. Yksi haastateltavista kommentoi my0s sita, etta

aikaa ja energiaa saastyy, kun paivan tyotehtavat ovat merkittyna selkeasti kalenteriin.

Mqdd koen, ettd mdd osaan ihan hyvin oman aikani hallita. Oon késikalenteri-ihminen,
siind mulla on jaoteltuna kaikki hommat, ja menot ja aikataulutukset ja ndin, niin

mdd nddin siitd sitte rakentaa sen mun oman pdivdni. Sitte méad ruukaan merkata ké-
sikalenteriin myds vapaa-ajan, ettd jos jotaki kysyttdvdd tullee niin méd néén mité on

tapahtunu ja millon. (haastateltava 1)

Hyvin etukdteen suunniteltu tyé on, kun puoliksi tehty. Hyvén suunnitelman luominen
ennen tyén aloittamista sddstdd aikaa, sekd helpottaa tyon tekemistd. (haastateltava

2)

Yksi haastateltavista kertoi omaavansa haasteita ajankdyton kanssa, joka nakyi siind, etta asiat
saattoivat jadda puolitiehen uuden tehtavan alkaessa. Haastateltava kertoi, ettd aika tulee kayttaa
tehokkaasti ja juuri siita syysta haastateltava on opetellut delegoimaan tyotehtavia myds muille
tyontekijoille. Ajankdyton suunnittelu ja hallinta, kalenteria hyodyntden on yhdelld haastatelta-
valla kehityskohteena tulevaisuutta ajatellen. Jokainen koki television katselun aikavarkaaksi, eten-
kin syksyisin ja talvisin. Kahdella haastateltavalla sosiaalisen median kaytto oli lilan runsasta, mutta
siihen kaytetty aika ei ollut kuitenkaan huomattavan suuri. Yksi haastateltavista kertoi aikavar-

kaaksi myos nettishoppailun.
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Telekkari on kylld melekonen aikavaras, mutta onneksi kevddlld ja kesdlld on niin pal-
jon muutakin hommaa, ettd ei jouda telekkaria ees katsoa tyén ja metsdharrastuksen

takia. (haastateltava 4)

4.4 Itsetuntemuksen keinot

Jokainen haastateltava kertoi itsetuntemuksen olevan hyvalla tasolla. Hyvan itsetuntemuksen
omaava henkild tuntee omaa tavoitteet ja vahvuudet, joten vaikeudet ja haasteet on helpompi se-
|attaad hyvan itsetuntemuksen avulla (Pennonen 2021, 14-15). Haastateltavat pohdiskelevat tutki-
muksessa esiintyvid teemoja aika ajoin. Kaikki johtoasemassa tyoskentelevat kertoivat tuntevansa
itsensa hyvin, jolloin tiedostaa myds oman reagointitapansa asioihin. Yksi haastateltavista kertoi
myo0s siitd, kuinka itsensa hyvin tuntiessaan on myos helpompi kasitelld omia tuntemuksiaan.
Kaikki haastateltavat olivat sitd mielta, etta hyvan itsetuntemuksen omaava johtaja on hyva joh-
taja myos muille (Sydanmaalakka 2012). Jokainen haastateltavista kertoivat tunnistavansa omat
heikkoutensa ja vahvuutensa. Yksiloén tunnistaessa omat vahvuudet ja heikkoudet, on han tietoi-

nen ja kykeneva kehittdmaan itsedan ja hyodyntamaan osaamistaan. (Pennonen 2021, 14-15)

Mulla heleposti henkilékohtainen mind ja tyéminé on véhén niinko, se on profiloitunu
aika samaksi. Tdsé ammatisa kun johtavasa asemasa on, niin tavallaan se tyémind

on ottanut semmosta yhenlaista valtaa siitd omasta minuudesta. (haastateltava 1)

Maddki oon ollu arvokeskusteluissa mukana ja hirvidsti kun miettii yrityksen strategiaa
ja arvoja koko ajan niin, saattaa ollakki ettd mdé puhun firman strategioista, ja ky-
seenalaistetaan se ettd onko ne sun omia ajatuksia vai firman. Yrityksen arvojen pyo-
rittely jatkuvasti vaikuttaa myés omaan minuuteen ja se tulee niin minuksi ulkoisesti
ja sisdisesti, mutta jos tulee keskusteluhetki, missd ollaan anonyymind, tai henkil6-
kohtaisesti, joskus unohtuu mitd itse ajattelee. Yritys ja yrityksen arvot ja strategia on
iso osa minua ja minuutta. Monesti sité ei ajattelekkaan ettd ndmd asiat mitd pyérit-
telee ja itsekki edustaa niin, ne on omaa minuutta ja se on mun rooli ja se asenne

ndkkyy koko ajan minusta eri asioisa ja valinnoisa mité mdd teen. (haastateltava 1)

Analysoin tekemistdni pdivittdin, koska omissa pdiditéksisd ja tekemisesd on vdlilld pa-

rantamisen varaa. (haastateltava 3)
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Omia heikkouksia on pyritty kehittamaan ja kasittelemaan niin, ettd esimerkiksi toimintamalleja on
muutettu tietyissa tilanteissa. Yksi johtajista oli sitd mieltd, ettd omien heikkouksien mydntaminen
itselle ja muille on vahvuutta, koska se osoittaa vahvaa itsetuntemusta. Omien heikkouksien ja
vahvuuksien tunnistaminen on taito (Pennonen 2021, 138). Hyvan itsetunnon omaavalla yksilolla
on realistinen kasitys itsestaan, koska han tunnistaa myds omat heikkoutensa. Hyvan itsetunnon
omaava pitaa kuitenkin omia hyvia puolia tarkeampina, kuin huonoja puolia. (Pennonen 2021,
240.) Tutkimukseen osallistuneista jokainen hyddyntaa itsereflektiotaan paivittain tai lahes paivit-
tdin. Oman tekemisen analysointi auttaa asioiden kasittelemisessa. Jatkuva itsereflektointi auttaa
selviytymaan tulevista tilanteista paremmin ja asioiden ratkaisemiseksi voi [6ytaa monia eri kei-
noja. Sydanmaalakan mukaan itsetuntemusta tulee kehittaa jatkuvasti ja siita syysta on tarkeaa
varata aikaa saannollisesti itsensa kehittamiselle. Itsedan voi kehittda monilla eri osa-alueilla, ku-

ten fyysisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti tai henkisesti. (Sydanmaalakka 2012.)

Heikkoudeksi lasken laiskuuden -- Kuitenkin ensin tyé, sitten huvi. (haastateltava 3)

Kehitéin ihtedini jatkuvasti liikkkumalla monipuolisesti, sekd kirjoja tullee luettua.

(haastateltava 5)

5 Johtopaatokset

Henkilokohtaista hyvinvointia pidettiin todella suurena tekijana kokonaisvaltaisessa hyvinvoin-
nissa. Haastateltavista jokainen piti henkil6kohtaista hyvinvointia yhtena tarkeimpana seikkana
tyossa jaksamiseen. Johtoasemassa tyoskentelevat ovat vastuussa sekd omasta tyosta, ettd muista
tyontekijoista ja tyon laadusta. Siksi on tarkeaa, ettd johtoasemassa tydskenteleva on motivoitu-
nut, jakaa motivaatiotaan muille, saa tulosta aikaiseksi ja on hyva esimerkki muille tyontekijoille.
Ty6ssa jaksamiseen elamanhallintataitojen tulee olla kunnossa, sekad elaman pitaa olla tasapai-
noista. Saanndllinen vuorokausirytmi, seka rutiinit pitdvat johtoasemassa tyoskentelevat tehok-
kaina seka toissa, ettd vapaa-ajalla. Kaikki haastateltavat tunsivat omat arvonsa hyvin, mika lisaa
tyytyvaisyyden-, merkityksellisyyden, seka tarkeyden tunnetta johtoasemassa tyoskentelevien ela-
massa (Pennonen, 2021, 145). Korona-aikana lisdantyva yksindisyyden tunne on ollut henkil6koh-

taista hyvinvointia verottava tekija yhdella haastateltavista.
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Stressin hallinta on olennaisessa osassa tyossa jaksamista. Kun stressi on ajoittaista ja ohimenevaa,
siitd aiheutuvan adrenaliinin tuotannon voi kayttaa hyodyksi. Jokaisen haastateltavan mielesta ly-
hytaikaisesta positiivisesta stressista saa lisdavoimia tyotehtavan suorittamiseen, kokousten pitami-
seen, sekd neuvottelutilanteissa uusien yhteistyokumppaneiden kanssa. Stressi on haitallista, mi-
kali stressia kokee liian pitkdan ja palautumisaikaa ei ole riittavasti (Pennonen 2021, 43). Stressia
lieventavia tekijoita esiintyi tutkimuksessa useita; riittdva oma aika, sosiaaliset suhteet ja ystavien
lasnaolo, seka terveellinen ruoka ja tietyt rutiinit paivittain. Stressin pysyessa hallinnassa, tyoteh-
tavat eivat ole pelkkaa suorittamista ja tehtavasta tyosta nauttii enemman. Korona-aika on lisan-
nyt stressin maaraa yhdella haastateltavista, mutta korona on myo6s pysayttanyt pohtimaan ela-

man tarkeimpia asioita, seka priorisoimaan mika elamassa oikeasti on tarkeaa.

Ajanhallinta on hyvaa paasaantoisesti jokaisella haastateltavalla. Ainoastaan yhdella haastatelta-
vista oli ongelmia aikatauluttamisen suhteen, silla tyota on paljon tehtavaksi ja saattaa olla, etta
monta asiaa on aloitettu, mutta tyotehtavat ovat jdaneet siten kesken. Ajanhallinta koettiin tarke-
aksi tekijaksi tyon tulokselliselta kannalta ajateltuna. Kun ajanhallinta on hyvaa, se on hyvaksi
my0s psyykkiselle hyvinvoinnille ja aika jaa myo6s taukojen pitamiseen ja kollegoiden kanssa kes-
kustelemiseen. Aikataulutus helpottaa priorisoimaan tyotehtavat, keskittymaan olennaiseen ja ai-
kaa jaa myos suunnitteluvaiheeseen ja toteutukseen (Pennonen 2021, 220). Jokainen haasteltava
koki, etta aika jakautuu sopivassa suhteessa tyohon, vapaa-aikaan ja lepdaamiseen. Ty6tehtavia to-
teuttaessa hyvaadn ajanhallintaan lukeutuu myos se, etta suunnitellaan tehtava tyo tarpeeksi hyvin

etukateen.

Jokaisella haastateltavalla on hyva itsetuntemus, silla teemojen eri kysymyksiin oli helppo vastata.
Kaikki haastateltavat pohtivat itsetuntemukseen ja itseensa liittyvid teemoja jatkuvasti viikoittai-
sella tasolla. Jokainen haastateltava oli sitd mieltd, ettd hyva itsetuntemus lisaa hyvinvointia ja ela-
manlaatu on parempaa. Hyva itsetuntemus on itsensa johtamisen perusta. (Pennonen 2021, 9—
10). Haastateltavat tiedostivat sen, ettd maailma koetaan oman itsensa kautta ja esimerkiksi jotkut
tapahtumat omassa elamdssa ovat tuoneet uutta nakemysta ja asiat koetaan nyt eri tavalla, eri na-
kokulmista kuin ehkd aiemmin. Omaa itsetuntemusta voi kehittaa esimerkiksi pohtimalla, kuinka

haastateltavat kokevat itsensa. Haastateltavista jokainen harjoittaa itsereflektointia, osa paivittain
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ja osa viikoittaisella tasolla. Itsereflektoinnin tuloksena jatkossa tehtavat paatokset ja kayttaytymi-
nen voivat muuttua positiivisempaan suuntaan, silla tilanteet ja toteutustavat on pohdittu val-

miiksi.

Tutkimusongelma selvitettiin itsensa johtamiseen liittyvien kysymysten avulla. Tutkimustulokset
osoittavat sen, kuinka tarkea jokainen eri teema ja osa-alue itsensa johtamisessa on. Tutkimuk-

sesta kdy ilmi, kuinka itsensa johtamisen osa-alueet; (kokonaisvaltainen hyvinvointi, stressin hal-
linta, ajanhallinta, seka itsetuntemus) korostuvat menestyksekkadssa itsensa johtamisessa johto-

asemassa tyoskennellessa. (Sydanmaalakka 2012.)

Tehdyn tutkimuksen perusteella stressin- ja ajanhallinta voisivat olla kyseisen kohdeorganisaation
kehitysideoita. Ajanhallintaa on mahdollista kehittaa suunnittelemalla aikataulut etukateen. Ta-
paamiset, seka tulevat tyotehtdvat ovat kannattavaa kirjata kalenteriin tyon tehokkuuden lisaa-
miseksi. Stressia on mahdotonta valttaa tydelamassa, mutta stressin syntya on kuitenkin mahdol-
lista minimoida hyvilla elamantavoilla ja sdanndlliselld vuorokausirytmilla. Stressia on mahdollista
ehkaista esimerkiksi niin, etta tyotehtavat tehdaan hyvissa ajoin ennen maaraaikaa. Jokaisella yksi-
I6/13 on oma tapansa purkaa stressid ja omat tavat on hyva oppia tuntemaan ja tiedostamaan
(Pennonen 2021, 42). Jatkotutkimus on mahdollista toteuttaa samoista, tai eri teemoista. Tassa
tutkimuksessa aiheet rajattiin selkeasti heti alkuvaiheessa, jotta tutkimuksesta ei tulisi liian laaja.
Tulokset saattavat olla jatkotutkimuksissa hieman eridvat, etenkin korona-ajan paatyttya. Tutki-
mustuloksissa esiintyi samoja piirteitd menestykselliseen itsensa johtamiseen esimiestydssa. Jokai-
nen tutkimukseen osallistuvista kokee olevansa tasapainossa, seka tyossa ettd vapaa-ajalla. Haas-
tateltavista kaikilla oli hyvat elamantavat, seka osallistujat kokivat olonsa hyvidksi elaman eri osa-

alueilla.

6 Pohdinta

Itsensd johtamisen taidot ovat nykypéivana koko ajan vain tarkedmmassa roolissa tyoelamassa,
seka johtoasemassa tyoskentelevilld, ettd tyontekijatasolla. Itsensa johtamisen taidot korostuvat
entista enemman tyoeldamadssa parjaamisen kannalta. Tyoelamassa johtajat eivat ole enda vastuun-
kantajia, vaan tyontekijoille annetaan itseohjautuvissa organisaatioissa myos jatkuvasti enemman

vastuuta (Sydanmaalakka 2012, 57). Vastuun kasvaessa itsensa johtamisen taidot tulee omata ja
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taidot taytyy olla hyvin hallussa. Usein jo rekrytointiprosessin aikana, viimeistaan haastatteluvai-
heessa kysytdan haastateltavilta itsensa johtamisen taitoja. Itsensa johtamisen taitoja on mahdol-
lista opetella jatkuvasti eri metodein. Itsensa johtaminen on tarkea tutkittava aihe sen ajankohtai-
suuden vuoksi. Jokaisen tyontekijan on hyva ymmartaa, etta itsensa johtamisen taidot ovat nyt
merkittavassa roolissa, seka tulevaisuudessa itsensa johtamisen taito voi korostua entisestaan tyo-

maarien lisddntyessa.

Tutkimuksen onnistuminen

Opinnadytetyon tutkimusongelma oli; kuinka johtoasemassa tydskentelevat ihmiset johtavat itse-
aan tavoitteellisesti ja tuloksellisesti. Tutkimusongelma ratkaistiin haastatteluin, ennalta perehdyt-
tyihin aineistoihin, seka itsensa johtamisen ja johtamisen viitekehyksen avulla. Tutkimuksessa mu-
kana oli 5 haastateltavaa, joten syvemman ymmarryksen saamiseksi aihetta voitaisiin tutkia
isommalla otannalla. Tutkimuksessa onnistuttiin selvittamaan asetettu tutkimusongelma ja loyta-
maan vastauksia asetettuihin kysymyksiin. Tutkimuksen tavoitteet saavutettiin ja ymmarrys it-
sensa johtamisesta lisaantyi. Tutkimusta olisi ollut mielenkiintoista tehda myd&s laajemmassa mit-
takaavassa, useiden eri teemojen pohjalta ja nain ollen syventaa ja lisata tietdmysta entisestaan

itsensa johtamisesta.

Tutkimusprosessi sujui hyvin alusta loppuun. Tutkimuksen aineiston keruumenetelmana kaytossa
oli teemahaastattelut. Teemahaastattelut soveltuivat hyvin laadullisen tutkimuksen toteuttami-
seen, silld haastatteluiden avulla tietoa sai kerattya monipuolisesti ja joustavasti. Haastattelut on-
nistuivat hyvin haastattelurunkoa hyodyntden, joten haastatteluun osoitetut kysymykset olivat

juuri oikeat.

Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusprosessin aikana tutkimukseen osallistujat saivat jatkuvasti tietoa tutkimuksen etenemi-
sestd, ja tarkoituksena oli toimia lapindkyvalla tavalla. Tutkimukseen osallistuneet osallistuivat va-
paaehtoisesti tehtyyn tutkimukseen. Haastattelijoiden nimet ja yhteystiedot ovat olleet salattuja
koko prosessin ajan, ja tutkimuksesta ei kdy ilmi haastatteluun osallistuneiden tunnistettavia tie-

toja. Velvollisuuteni on suojella tutkimukseen osallistuneita. Tutkimukseen valitut menetelmat on
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perusteltu teoreettisesti ja kattavasti. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myos se, ettd kaikki haas-
tattelut nauhoitettiin ja niihin voitiin palata tutkimustulosten analysointivaiheessa. Nauhoitetut
danitteet on myos litteroitu. Tutkimuksen julkaisuhetkelld, tutkimusta varten keratyt tiedot havite-

taan. Tutkimus toteutettiin eettisyys ja luotettavuus huomioiden.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Haastattelukysymykset
Henkilokohtainen hyvinvointi (fyysinen, psyykkinen, henkinen, sosiaalinen& ammatillinen)

Milla keinoin pidat ylla hyvinvointiasi, mika lisda hyvinvointiasi?
Millaiset tekijat vahentavat hyvinvointiasi?
Mitka ovat arvosi? Mika sinulle on tarkeaa elamassasi?

B WwNRE

Millaiseksi koet sosiaaliset suhteesi?
Stressin hallinta

1. Mitka tekijat aiheuttavat sinulle stressid arjessa/tyossa?
2. Millaisia stressinhallintakeinoja sinulla on?

Ajankayton hallinta

1. Millaista ajankayttdsi on?
2. Miten hallitset ajankayttdasi? Mitka tekijat koet aikavarkaiksi?
3. Miten aiot jatkossa suunnitella paremmin ajankayttoasi, mikali tarve vaatii?

[tsetuntemus

1. Millaiseksi koet itsetuntemuksesi tason edellisten teemojen pohjalta?

2. Tunnistatko ja tiedostatko vahvuutesi ja heikkoutesi? — Oletko pyrkinyt kehittdmaan
heikkouksiasi, miten?

3. Miten hyddynnat itsereflektiota?

Haluatko kertoa jotain muuta itsesi johtamisesta?

Onko sinulla lisattavaa?
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