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Covid-19 kaynnisti muutosten vyoryn 2020 myds Vantaan kaupungilla. Esihenkildista
tuli kriisijohtajia, joiden piti reagoida nopeasti ja siirtda riskiryhmiin kuuluvia etatyéhon ja
suojata lahitydhon jaavat, jotta tyd saattoi jatkua. Piti sopeutua ja jaksaa tukea muita.

Kaiken tuon kriisijohtamisen, tiukkojen aikataulujen ja palaveriputkien keskella tuntui
esihenkilona tarkealta I10ytaa keinoja seka hidastaa omaa tahtia etta jaksaa itse, jotta
pystyi tukemaan muita. Tuli tarve hallita stressia ja 16ytaa keinoja irrottautua tydsta, kun
tydmatkat puuttuivat ja tydntekopaikkana oli koti. Talle opinnaytetydlle muodostui ndista
lIahtokohdista tavoitteeksi Vantaan kaupungin arvojen mukaisesti tutkia rohkealla ja
rennolla otteella tietoisen lasndolon vaikutusta omaan johtamiseen seka kokeilla, miten
tietoinen lasnaolo voisi tukea omaa jaksamista.

Teoriaa kasitelldan tutkijan oman tydn lahtdkohdista ja teoriaosuus muodostuu tietoisen
lasnaolon eli mindfulnessin, itsensa johtamisen, etajohtamisen ja tiedostavan
johtajuuden teoriasta. Etdjohtamista kasitellaan silta osin kuin se poikkeaa
I&hijohtamisesta.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena, tutkimusotteeltaan narratiivisena tutkimuksena,
jossa kriittinen itsereflektio on keskeisena tydmenetelmana. Kasiteltavat teemat
nousivat tietoisen lasnaolon harjoittamisen kautta. Ty on syvasukellus tutkijan omaan
minuuteen johtajana ja sen kipukohtiin. Aineistonkeruumenetelmana olivat tutkijasta
tehdyt tutkimukset ja henkildarvioinnit eli ns. sekundaariaineistot seka
primaariaineistoina johdettavilla teetetyt kaksi kyselya tietoisen lasn&olon
harjoitusjakson molemmin puolin, muistiinpanot kokemuksista ja havainnoista
(reflection-on-action) seka itsen havainnointi tutkimuksen edetessa (reflection-in-
action). Ty® on yhden esihenkilén kasvutarina omassa tydssaan.

Syksylla 2021 tietoisen l&snaolon harjoitusjakson jalkeen henkildstd koki esihenkilon
viestivan selkeammin tyontekijan roolista organisaatiossa ja useampi tyontekija uskoi
antavansa parastaan. Epavarmempia oltiin siita, kuunteleeko esihenkild ideoita ja
ajatuksia. Ennen kaikkea tietoisesta lasnaolosta oli apua ja tukea etdjohtamisessa
esihenkildlle itselleen. Tama tyd on merkityksellinen tutkijan ammatillisen kasvun
kannalta. Tietoisen lasndolon avaaman tilan kautta omien puolustusmekanismien ja
heikkouksien tutkiminen on johtanut muutokseen kohti rohkeampaa, haavoittuvuuden
nayttdmaan uskaltaa johtajaa, joka voi hyvin tydssaan ja pystyy tukemaan
tydyhteiséaan. Tydlla voi olla merkitystd omaa johtamistaan pohtivalle, tietoisesta
lasnaolosta kiinnostuneelle tai omaa minuuttaan pohtivalle esihenkildlle.

Asiasanat
Tietoinen lasnaolo, tietoinen hyvaksyva lasnaolo, mindfulness, itsensa johtaminen,
etdjohtaminen, esimiestyd, esihenkilotyd
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1 Kasvua poikkeusoloissa

Aikaisin kevaalla 2020 minulla oli tydssa innostumisesta, uuden oppimisesta ja uskosta
itseeni niin paljon virtaa, etta laadin opinnaytetydsuunnitelman. Suunnitelma oli opintojeni
alusta lahtien kolmas laatimani ja toinen palauttamani. Opintojeni aikana tyopaikkani ja
tyotehtavat olivat vaihtuneet useampaan kertaan ja suunnitelmat eivat toteutuneet.
Kevaan 2020 opintoihini kuuluneet tietoisen lasnaolon kurssit palauttivat mieleen
etdjohtamisen ja lasna olemisen taidon: Miten voisin olla paremmin lasna, vaikka en ole
fyysisesti paikalla. Siita ajatus talle ty6lle vahitellen muotoutui ja suunnitelma valmistui

helmikuun lopussa 2020. Vahanpa tuossa vaiheessa tiesin, mita edessa on.

Vantaan kaupunginjohtaja piti ensimmaisen henkildstdlle suunnatun tilannekatsauksen
kaupungintalon valtuustosalista 17.3.2020. Siind han kertoi, ettd Suomen hallitus
valmistelee poikkeustilaa. Kuukaudessa oli tullut selvaksi, ettd COVID-19 virus leviaa
nopeasti laajalle ja ymmarrettiin, etta toimiin on ryhdyttava heti. Vantaalla tilanne oli viela
rauhallinen: todettuja tartuntoja oli kymmenen ja kuusikymmenta oli asetettu karanteeniin.
Vantaa oli aloittanut valmistelut poikkeustilaan siirtymiseen jo heti valtioneuvoston
paatdksen jalkeen 16.3.2020 ja poikkeustila olisi voimassa 13.4. asti. Tassa vaiheessa
ajateltiin, ettd kuukaudessa tilanne olisi ohi. Hairidtilannejohtoryhma, johon kuuluivat
kaupunginjohtajavetoisesti apulaiskaupunginjohtajat, terveyspalvelujohtajat seka
pelastuslaitos, oli koottu ja aloitti toimintansa. Kouluissa lahiopetus keskeytettiin, museot,
kirjastot, nuoriso- ja asukastilat, uimahallit ja harrastustilat suljettiin. Vantaa-infot pidettiin
auki, jotta kuntalaisilla oli paikka saada neuvontaa ja tukea ihmisilta eli muuten kuin
digitaalisesti. Siivousta tehostettiin ja kasidesia tilattiin kdyttoon. Esimiehen oikeus
myontaa sairauslomaa kasvatettiin viidesta seitsemaan vuorokautta. Kaupunginjohtaja
suositteli timeille virtuaalisia kahvitaukoja. Laaja etatydsuositus astui voimaan 18.3.2020
tyétehtavien salliessa. Lisaksi riskiryhmiin (THL:n maaritelman mukaan) kuuluvat
suositeltiin siirtdmaan etatydhon. Riskiryhmalaisiksi katsottiin vakavasti sairaat ja esim.

diabeetikoista ne, joilla oli elinvaurio. (Viljanen 17.3.2020.)

Vantaa-infot paatettiin pitda auki, vaikka muut toimialamme toimipisteet suljettiin. Oma
tiimini teki asiakaspalvelua kasvotusten, joten kartoitin heista nopeasti riskiryhnmalaiset ja
etatydhon muuten siirtymaan pystyvat. Minakin siirryin kotitoimistoon, koska
asiakaspalvelupisteissamme ei juuri ole sellaisia tiloja, joissa voisi hoitaa henkildstdasioita
tai osallistua palavereihin: aanieristysta ei ole eika sellaisia tyopisteita, joissa joku ei
nayttdéani voisi nahda. Tdma seikka tuo hankaluutta paivien aikatauluttamiseen, kun pitaisi
olla 1ahella tiimia ja tarvitaan myos sitd rauhallista aikaa ja tilaa. Toinen tahan liittyva ehka

lahinna itselleni epamukavuutta aiheuttava seikka on ollut henkiléston sijoittuminen



useaan toimipisteeseen: Osa henkilostdsta saattaa kokea jadvansa vahemmalle
huomioille: Yksi on iloinen, ettei esihenkil6 ole paikalla ja toinen haluaisi esihenkildon
tekevat tyota tyontekijan rinnalla. Pandemia heratti myods uuden huolen: Mita jos mina
liikkuessani toimipisteiden valilla levitdnkin virusta? Siirryttyani etatydhon havisivat myds
vahitellen selitysta vaille jadneet erilaiset fyysiset oireet toistuvista hengitysinfektioista iho-
oireisiin ja vatsavaivoihin. Koin olevani monin tavoin onnekas, silla saatoin valita
tydpisteeni ja vaihdella sita tarpeen mukaan. Pandemia-aika oli monin tavoin uuden
opettelun aikaa, myds tekniikan hydédyntamisen opettelua. Teamsin kayttéa harjoiteltiin
yhdessa johtoryhmana ja tiimien kanssa. Ensimmaiset etdkahvit juotiin esimiesten kesken
jo 25.3.2020 ja oman tiimin kanssa 15.4.2020.

Johtoryhma aloitti lyhyet viikoittaiset ajankohtaispalaverit ja min&d esimieskollegani seka
palveluvastaavien kanssa paivittaiset "tsekkipalavereiksi” kutsumamme Teams-palaverit,
joissa kasittelimme henkildston kuulumiset ja kysymykset ja paivitimme tilanteen. Kun pari
viikkoa osoitti, ettei tilanne olekaan ohi kuukaudessa, tilasin kaupungin tydpajasta
asiakaspalvelupisteisiin pleksit asiakkaan ja asiakaspalvelijan valiin pisarasuojiksi.
Kasidesia, desinfiointipyyhkeitad ja kertakayttdhansikkaita oli Vantaa-infoihin tilattu
kayttéon jo maaliskuun alussa. Tuntui tarkealtd suojata seka henkildkunta ettd asiakkaat.

Ja varmistaa oma jaksaminen.

Taman opinnaytetyd on tehty esihenkilonakokulmasta: Pelasta ensin itsesi ja vasta sitten
voit pelastaa muita. Tutkimusote on laadullisiin menetelmiin kuuluva narratiivinen,
tarinallinen ja toteuttamisessa kaytetaan kriittista itsereflektiota. Tyon tarkoituksena on
I6ytaa tietoisesta lasndolosta tydkalu etajohtamisen tueksi ja tutkimusongelmaksi
muotoutui oma jaksamiseni etatydn ja etdjohtamisen arjessa. Tutkimuskysymykset ovat
miten tietoinen lasnaolo tukee etajohtamistani ja esihenkilotydta sekd miten tietoisen
I&sndolon harjoittaminen auttaa kasittelemaan esiin nousevia teemoja ja niiden
synnyttamia tunteita. Tutkin tydssa tietoisen lasnaolon vaikutusta johtamiseeni
valitsemieni teemojen kautta. Sukellan valilla syvalle itseeni ja tutkin varjojani. Varjo on
jungilaisessa psykologiassa tiedostamattomat, kasvatuksen, kokemusten ja omien
valintojen aikaan saamat piirteet ihmisessa, joita han ei itsessaan hyvaksy ja ne ovat
usein ristiriitaisia tietoisen itsen kanssa. Ne voivat olla torjuttuja ajatuksia tai

epamiellyttavia luonteenpiirteita. (Makinen 2021, 284.)

Taman opinnaytetydn teoreettisen viitekehyksen muodostavat teoriat johtamisesta ja
tietoisesta Iasndolosta. Teen esimiesty6td Vantaan kaupungilla ja viimeisen vuoden ajan
johdin tiimiani paasaantdisesti etana. Opinnadytetyoni on myés tilinpaatoés hyvin

poikkeuksellisesta vuodesta. Teoriaa kasittelen oman tydni Iahtdkohdista ja se pohjautuu



tietoisen lasnaolon eli mindfulnessin osalta Jon Kabat-Zinnin kehittdmaan mindfulness
based stress reduction menetelmaan (MBSR), itsensa johtamiseen seka tiedostavaan

johtajuuteen. Etajohtamisen teoriaa kasitellaan silta osin kuin se poikkeaa

I&hijohtamisesta ja on rajattu koskemaan lahiesimiesty6ta, ei johtamista yleensa.

Teoreettinen viitekehys

Etdjohtaminen Itsensa johtaminen Tietoinen lasnaolo

A 4

Narratiivi eli tutkimusmatkani (Aineisto)

Tietoisen lasndolon harjoittaminen Kriittinen itsereflektio

Mina johtajana (Tulokset)

Mina omin silmin Mina muiden silmin

Kuvio 1 Taman opinnaytetyon viitekehys ja eteneminen

Tyd on narratiivinen, tarinallinen ja tydbmenetelmana on kaytetty kriittista itsereflektiota.
Tassa opinnaytetydssa toiminnan kehittdmista on oman johtamisosaamiseni kehittaminen
itsereflektion ja tietoisen lasnaolon avulla: Itseni, henkildstdjohtamisen (leadership) ja
asiajohtamisen (management) tutkimista ja kehittamista. Yhteisty6ta edustavat
henkilostokyselyt ja minusta tehdyt arviot. Tutkiminen tassa tydssa on itsereflektiota edella
mainittuihin kyselyihin ja arvioihin peilaten seka teorian opiskelua. Opinnaytetyon aineisto
on muodostunut minusta johtajana tehdyista kyselyista ja tutkimuksista, omista

havainnoistani ja muistiinpanoistani seka teettdmistani kyselyistd omalle tiimilleni.

Tama tyo on ollut tarkeaa toteuttaa erityisesti oman ammatillisen kehittymiseni tarkastelun
kannalta, silla kriittinen itsereflektio ja tietoinen Iasnaolo ovat samalla kehittdneet minua
ihmisena ja johtajana. Vaikka tdmankaltaisen opinnaytetydn tulokset eivat ole
yleistettavissa, niilla voi olla laajempaa merkitysta. TyO voi rohkaista esihenkil6ita
tutkimaan omaa johtajuuttaan ja auttaa kehittdmaan tydyhteisdja ja tydelamaa. Tervetuloa

mukaan rohkealle ja rennolle matkalle aloittelijan mielella.
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2 Tietoinen lasndolo (eli mindfulness)

Tassa luvussa tutkin tietoisen lasndolon teoriaa kirjallisuuslahteiden ja tutkimusten avulla
painottaen tietoa, joka liittyy omaan johtamiseeni, koska tyoni kokonaisuutena kasittelee
omaa kasvuani esihenkildna ja inmisten johtajana. Vaikka tutkin johtajarooliani, en voi

tuota roolia taysin irrottaa itsestani kokonaisuutena, vaan tutkin itseani myos inmisena ja

osana suurempaa kokonaisuutta.

Jos tietoinen Iasnaolo olisi olemassa vain niilla, jotka sita aktiivisesti harjoittavat,
ihmisyytta ja inhimillisyytta ei olisi olemassa. Tiedostaminen ja huomioiminen estavat
meita joutumasta onnettomuuksiin (engl. mindful suomennettuna tarkoittaa huomaavaista
tai tietoista jostakin, lasna olevaa). (McKenzie 2015, 11.) Huomatakseen toisen ihmisen ja
hanen tarpeensa, tarvitsee ainakin jossain maarin tietoista Iasnaoloa ja sen sisaltamaa
aloittelijan mieltd — hetkessa olemista ilman ennakko-odotuksia (Kabat-Zinn 2012, 124—
125.)

Tietoinen lasnaolo eli mindfulness, tietoisuustaidot, taito olla hyvaksyvasti lasna tai
joissain suomennoksissa hyvaksyva tietoinen lasnaolo, on Cambridgen sanakirjan
(Cambridge Dictionary 2021a) mukaan vapaasti suomennettuna rauhallisuuden tunteen
tuovaa kehon, mielen seka tunteiden tiedostamisen ja havainnoinnin harjoittamista tdssa
ja nyt. Se on sita, mika nousee esiin, kun ollaan tarkoituksella ja arvostelematta lasna
tassa hetkessa. (Kabat-Zinn 2012, 17). Kaytan tassa tutkimuksessa tietoisuustaidoista eli

yhdenlaatuisesta meditaatiosta, mindfulnessista nimitysta tietoinen lasnaolo.

Olin vasta vahan aikaa sitten aloittanut tydskentelyn uudessa tehtavassa Vantaan
kaupungilla ja hyvin kuormittunut uuden oppimisesta, kun huomasin tietoisen lasn&olon
kurssin (nimikkeelld mindfulness) Haaga-Heliassa ja paatin osallistua. Olin osallistunut
aiemmin yhdelle viikonlopun mittaiselle tietoisen lasnaolon kurssille tydvaenopistossa ja
kokeillut rauhoittumiseen niin kutsuttua laatikkohengitystekniikkaa (Brown 2018, 256), jolla
pyritdan rauhoittamaan sympaattista, "taistele tai pakene”, hermostoa (Gotter 17.6.2020).
Tunsin tarvitsevani pysahtymista ja hetkessa olemista seka pystyvani sitoutumaan
"Tiedostava muutos ja mindfulness” -kurssin tavoitteisiin. Sittemmin osallistuin myds
"Voimaantuva ja tiedostava johtajuus” seka "Mindfulness and Creativity” -kursseille.
Naiden kurssien oppeja ja oivalluksia olen voinut yhdistella omassa tydssani esihenkildona

ja ihmisten johtajana seka itseni johtamisessa.

Meditaatiota, mielen harjoittamista, tiedetdan harjoitetun ainakin Intiassa ja Kiinassa jo
ennen ajanlaskumme alkua ja varhaisimmat I0ydetyt dokumentit ovat 5000 vuotta ennen

ajanlaskumme alkua maalatut seindmaalaukset (Marson 4.5.2021). Meditaatio on liittynyt
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kiinteasti itdmaisiin uskontoihin, erityisesti buddhalaisuuteen. Lansimaissa meditaatio alkoi
herattaa kiinnostusta vasta 1700-luvulla, kun itamaisten filosofien kirjoituksia kdannettiin
eurooppalaisille kielille. (McKenzie 2015, 15-16; Mead 2020.) Taman opinnaytetyon
perusta teoreettisessa viitekehyksessa on Jon Kabat-Zinnin kehittdma Mindfulness Based
Stress Reduction -ohjelma (MBSR) eli suomeksi tietoiseen lasnaoloon pohjautuva
stressinhallinta menetelma, jonka harjoitteet ovat yksinkertaisia ja helposti opittavia
mietiskely- ja joogaharjoitteita. Kaytan tassa tydssa menetelmasta lyhennettda MBSR.
Keskeista harjoitteissa on hyvaksyvan tietoisen lasndolon harjoittelu. (Center for
Mindfulness.) Tietoisen lasnaolon harjoittaminen MBSR-menetelmalla eroaa muista
rentoutus- ja stressinhallintatekniikoista erityisesti siind, etta siina pyritdan kokonaisuuden
kokemukseen ja keskitytddn enemman olemiseen kuin aktiivisesti jonkin saavuttamiseen
tai tekemiseen. (Kabat-Zinn 2013, 188—189.) MBSR:n vaikuttavuutta on tutkittu paljon ja
sen avulla pyritdan lievittdmaan stressia, kehittdmaan keskittymiskykya ja empatiaa seka
tunnealya. (Center for Mindfulness; Raevuori 2016.) MBSR-ohjelmasta on kerrottu
tarkemmin kappaleessa 2.2. MBSR-ohjelman keskeiset harjoitteet on kuvattu luvussa 5.7

ja harjoitteiden vaiheet liitteissa 1, 2, 3 ja 4.

Kabat-Zinn (2012,1) ja McKenzie (1015, 12) kuvaavat tiedostavana olemista kyvyksi
tietoisesti ja tarkoituksellisesti ohjata tietoisuus tahan hetkeen, tarkastella sita uteliaana ja
hyvaksya se arvostelematta sellaisena kuin se siind hetkessa nayttaytyy. Tietoinen
l&snaolo voi olla muodollista tai epamuodollista. Muodollinen harjoittaminen on
meditaatiota tai jarjestelmallista keskittymista aistihavaintoihin. Kun sita on harjoitellut, voi
alkaa kokeilla epamuodollisia harjoitteita. Epamuodollisessa harjoittamisessa huomio
keskitetaan tietoisesti esimerkiksi hampaiden harjaamiseen tai sydmiseen ja toimintojen
aikaan saamiin tuntemuksiin itsessa. Yksinkertainen harjoitus on rusinan syéminen ja
keskittyminen sen tuomiin tuntemuksiin. (Kabat-Zinn 2012, 143-144.) Rusinan sijaan voi
kokeilla myds suklaapalaa. (McKenzie 2015, 12—13.) Kun hidastaa tietoisesti ja
tarkoituksella ajatusten vauhtia ja vahentaa kontrollia, aistittavissa olevan informaation
maara kasvaa ja luovuudelle avautuu tilaa (Silsbee 2018, 143). Tietoisen lasnaolon
harjoitukset lisdavat psyykkista palautumiskykya eli resilienssia (Silsbee 2018, XV; Mieli
2021a). Resilienssia on tarvittu poikkeusaikana erityisesti jatkuvien muutosten ja

epavarmuuden keskella olemiseen (Tyoterveyslaitos).

Tietoisena tai valppaana olo voi vaikuttaa yksinkertaiselta, mutta todennakdoisesti ajatus jo
lyhyen ajan kuluttua siirtyy menneeseen tai tulevaan. Mitéd paremmin ajatus on mukana,
sen todennakdisemmin valtytddn onnettomuuksilta. Useimmat ihmiset eivat tee
muodollisia lasnaoloharjoitteita, mutta osallistuvat Iasna olevasti muodollisiin projekteihin

tai tyotehtaviin. Huomion keskittaminen siihen, mita juuri silla hetkelld on tekemassa,



parantaa suoritusta ja voi auttaa olemaan tietoisempi elamassa muutenkin. (McKenzie
2015, 28.) Muistan erittain selvasti ensimmaisen rusinan syémisharjoitteeni, rusinan
monivivahteiset maut ja kehon tuntemukset. Muistan kokemuksen, vaikka suoritin
tehtavaa miettien mita ja miten suorituksesta pitda raportoida enka vain vastaanottanut
sitd mita eteen avautui. Hyvaksyva tietoinen lasnaolo tuntui silloin vaikealta, mutta
tarkealta harjoittaa. Niitd molempia se on edelleen: Mieli arvottaa tapahtumaa, vaikka

pitaisi tunnustella tuntemuksia ja aistimuksia aloittelijan mielella.

Kehon ja mielen yhteyden kehittdminen on jatkuvaa ja tunnustelevaa tunteiden ja
kokemusten kuuntelemista, hyvaksymista ja niista oppimista. (Makinen 2021, 205-206.)
Paluu vanhaan on luonnollista, tiedostamatonta tasapainon hakemista ja tapahtuu
vaistamatta, jos kehittdmista ei tietoisesti yllapideta. Kun ihminen on tasapainossa
osiensa (keho, mieli ja henki) kanssa, tekemisesta voi tulla olemista ja olemisesta
tekemista. (Makinen 2021, 205.) Hyvaksyminen tai hyvaksyva lasnaolo ei tarkoita
passiivisuutta tai alistumista. Jos tilanne on nyt huono, tarvittavat korjaustoimenpiteet voi
tehda seuraavassa hetkessa. Jotta oikeat korjausliikkeet voi tehd3, taytyy ymmartaa ja
hyvaksya olemassa oleva tilanne (Kabat-Zinn 2012, 130). Tata voi mielestani ajatella
nykytila-analyysina: Jotta voin luoda vision, strategian ja toimintasuunnitelman, minun on
ymmarrettava missa olen nyt. Harjoittamisen (tai minun ajatuksissani nykytila-analyysi-
strategia-prosessin) tulee olla jatkuvaa, silla uuden tavan oppiminen vaatii aktiivista

muutosjohtamista ja toistoa tullakseen tavaksi (Lally, Jaarsveld, Potts & Wardie 2009).

Tietoisen lasnaolon merkityksellisyyttd kuvaa Hougaard & Carterin (2018, 116-117)
esimerkki kansainvalisen ladkealan yrityksen johtajasta, joka ei henkildston mielesta ollut
sitoutunut alaisiinsa, vaikka tilastot nayttivat hanen kayttavan runsaasti aikaa
henkiléstdnsa kanssa. Harjoitettuaan tietoista lasnaoloa kymmenen minuuttia paivassa
muutaman kuukauden ajan, hanta pidettiin sitoutuneempana, mukavampana tydkaverina
ja inspiroivampana, vaikka ihmisten kanssa kaytetty aika oli vahentynyt keskimaarin
kaksikymmentayksi prosenttia. Harjoitteiden avulla han oli enemman henkisesti lasna
lyhyemmissa tai harvemmissa kohtaamisissa. Tama havainto sai minut kokeilemaan
neljan viikon ajan kymmenen minuutin sdanndllista harjoitusta ja teettamaan kyselyn

henkilostolleni. Tulokset 16ytyvat luvusta 6.4, taulukoista 2 ja 3.

Esihenkilon kuten muidenkin ihmisten 1&dsndolo on henkisen tason liséksi fyysista.
Esihenkilon tai ihmisen yleensa ei ehka kuitenkaan tarvitse olla fyysisesti lasna
tyéntekijoiden tai toisten ihmisten kanssa samassa tilassa vaan omassa kehossaan.
Hougaard & Carter (2018, 121) kayttaa termia ruumiillistettu johtajuus (engl. embodied

leadership). Kirjan esimerkissa ruumiillistetusta johtajuudesta Lego-yhtididen



toimitusjohtaja kertoo maadoittavansa itsensa kehoonsa viiden minuutin tietoisen
Iasnadolon harjoituksella ennen tarkeita tapaamisia. Harjoitteessa keho tuodaan
nykyhetkeen ja tilaan, jolloin olemus on vakuuttavampi ja painokkaampi ja yhta henkisen
tietoisen lasndolon kanssa. Jon Kabat-Zinnin (1994, 138—141) vuorimeditaatiossakin keho
juurrutetaan tukevasti maahan. Tulkitsen juurruttamisen ja maadoittamisen tarkoittavan
samaa. Kun henkild on kokonaisvaltaisesti tietoisesti lasna, on mahdollista saada muut

ihmiset tuntemaan tulleensa kuulluiksi, ymmarretyiksi ja arvostetuiksi.

Ihmisen perustarve on tulla kohdatuksi ja nahdyksi (Mertanen 10.10.2020). Kokemus
esimiehen lasndolosta on yhtend kysymyksena lahes jokaisessa esimiestydkyselyssa
ainakin meilla Vantaalla. Hougaard & Carter (2018, 119-120) kertoo toimitusjohtajasta,
joka kaytti paivittdin aikaa tehtaallaan tutustuen tydntekijdihin ja osoittaen aitoa
kiinnostusta heidan elamaansa ja hyvinvointiinsa. Han muisti tydntekijéiden nimet ja
opetteli myos heidan perheenjaseniaan, lemmikkejaan ja harrastuksiaan. Han ehka tiesi
kiinnostuksen osoituksen myos kasvattavan sitoutumista ja yrityksen tuottavuutta.
Todellista lasn&oloa ei voi Hougaard & Carterin (2018, 120) mukaan naytella. Epaaidolla

kiinnostuksella voi olla negatiivisemmat vaikutukset kuin ettei olisi paikalla ollenkaan.

Itsetuntemus on “kykya havaita omia ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita, vahvuuksia ja
kehittamistarpeita” (Mieli 2021). Maaritelmaan liittyy myds taito erottaa itsensa muista ja
muiden ajatuksista, tarpeista ja tunteista. Itsetuntemus on myds yksi tyén teon
seitsemasta yleisesta periaatteesta McKenzien (2015, 23-31) mukaan (muut ovat
yhtenaisyys, totuus, tietoisuus, palvelu, tarkoitus ja ihme): Jos tuntee itsensa, on helpompi
valttda uskomuksia. Tydrooli ei ole koko totuus ihmisesta, eikd minuus paaty omaan
itseen, vaan jatkuu toisissa ihmisissa. Afrikkalaisessa Ubuntu-filosofiassa kysymykseen
"mita kuuluu” vastataan "hyvaa, jos sinulle kuuluu hyvaa”. Tama tarkoittaa sita, etta
olemme osa yhteis0a ja vaikutamme toisiin ihmiseen kuten he vaikuttavat meihin. Osa
kokonaisuudesta olemme tyéssdmme tydyhteisdéssakin. Skarp (16.9.2021) kirjoittaa
"minakokemuksen I0ystymisesta” ja tulkitsen hénen tarkoittavan samaa kuin minuuden
ulottumisen oman itsen ulkopuolelle. Omassa johtamisfilosofiassani olen osa
kokonaisuutta: yksi palapelin pala muiden palojen tavoin, vaikka johtajan roolissa; liman
tydntekijoitd olen vain irrallinen pala. Kokonaisuuden kannalta minun palallani on
merkityksensa ja paikkansa. Minulle esimiehena kuuluu hyvaa, kun tiimilleni kuuluu

hyvaa.

Uuden oppiminen on mahdollista, kun on vastaanottavainen, avoimella mielella ja voi
myontaa olevansa vaarassa. Sokrateen kerrotaan sanoneen, ettei han tieda mitaan. Han

ei syyttanyt Ateenan koulutusjarjestelmaa, vaan tarkoitti, ettei voi oppia mitaan uutta, jos



uskoo jo tietavansa kaiken. (McKenzie 2015, 27.) Tama sopii omaan ajatukseeni
oppimisesta. Uskon, etta oppiminen vaatii ndyryytta: Noyryytta uuden tiedon edessa ja
kyvyn myontaa, etten tieda kaikkea. Mydntaessani tdman avaan tilaa uudelle tiedolle ja

oivalluksille.

Poisoppiminen jostain mahdollistaa uuden oppimisen. Uuden omaksuminen voi olla
suhteellisen helppoa verrattuna poisoppimiseen vanhasta. Ahlvik (2019) esittaa
vaitoskirjassaan, etta tietoinen lasnaolo tukee muutosmydnteista kayttaytymista
organisaatioissa, koska se tarjoaa tilaisuuksia itsenaisten valintojen tekemiselle. Ahlvikin
(2019, 2, 98) vaitoskirjan toinen tutkimuskysymysta oli miten tietoinen lasnaolo
(mindfulness) henkilokohtaisena voimavarana vaikuttaa tydhyvinvointiin. Han tutki mm.
miten tietoinen lasndolo vahentaa stressia ja auttaa irtautumaan tydsta. Itsenaisten
valintojen mahdollistumisesta puhuu myds professori ja aivotutkija Minna Huotilainen
(Lifeclass). Tutkimusten mukaan otsalohkon alueella aivokuori on paksuuntunut ja aivojen
harmaa aine lisdantynyt tietoisen I&sndolon harjoittamisella. Nailld muutoksilla on

tekemista tarkkaavuuden suuntaamisen kyvyn kanssa.
2.1 Mita tietoinen lasnaolo ei ole

Vaikka pedagogisesti olisi tarkeaa lahestya aiheita positiivisen kautta, mielestani tietoinen
Iasndolo on usein sen verran vaarin ymmarrettya, etta tassa tapauksessa tama
lahestymistapa ennakkoluulojen poistamiseksi on perusteltu. Antti-Juhani Wihuri (2014,
68-74) lahestyy tietoisen lasnaolon kasitetta seitseman vaarinkasitysten kautta el

avaamalla mita tietoinen lasnéolo ei ole.

Tietoinen lasnaolo ei ole uskonnollista tai sidottu uskontoon. Monille ihmisille meditaatio ja
mindfulness -termit herattavat mielleyhtyman uskonnollisuudesta ainakin osittain
historiansa vuoksi. (Kabat-Zinn 1994, 23; Wihuri 2014, 68.) Tassa opinnaytetydssa
tarkasteltu tietoinen Iasnaolo ei liity uskontoon eika edellyta mitaan tiettya

maailmankatsomusta, vaan kyse on mielen taitojen harjoittamisesta.

Tietoisen lasnaolon tarkoitus ei ole mielen tyhjentaminen. Ajattelematta oleminen on lahes
mahdotonta. (Wihuri 2014, 69.) Tietoinen lasndolo on keskittymista ja 1dsna ovat aina
uteliaisuus ja avoimuus. Silloin on mahdollista huomata ja ymmartaa asioiden yhteydet
toisiinsa. Tietoisessa lasnaolossa ei ole tarkoitus sulkea pois tai torjua epamiellyttavia
kokemuksia. (Kabat-Zinn 1994, 83—84; Wihuri 2014, 69.)

Tietoinen Iasnaolo ei ole myodnteista, positiivista ajattelua (Kabat-Zinn 19945, 102; Wihuri
2014, 70). Positiivisessa ajattelussa ja positiivisessa psykologiassa keskitytaan siihen

mika toimii, mika on vahvaa ja mahdollista seka jatetdan huomiotta tai vahemmalle
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huomiolle puutteet ja ongelmat (Hakanen 2011, 11). Positiivisuuden sanomasta voi joskus
tulla taakka, jos ihmisen voimat eivat riitd myonteiseen ajatteluun. Yritys korvata ajatuksia
toisilla, myodnteisemmilla ajatuksilla voidaan ajatella olevan yritys hoitaa oiretta
puuttumatta sen aiheuttajaan. Kuitenkin hyvaksymalla kaikki ajatukset ja tunteet, myos
positiivisuus lisdantyy. Tietoisella |l&dsnaololla voidaankin pyrkiad vahvistamaan myds

positiivisuutta vaikuttamatta ja vastustamatta mielen muita sisaltoja. (Wihuri 2014, 70.)

Tietoinen Iasnaolo ei ole (vain) rentoutumista. Tietoisen lasnaolon harjoitusten tarkoitus ei
ole ensisijaisesti rentoutuminen, vaan tietoisuuden lisdaminen. Harjoituksen aikana voi
nousta esiin tunteita, joita on valtellyt. Tunteet voivat olla negatiivisiakin. Harjoitus ei siind
tapauksessa ole rentouttava, mutta on silti onnistunut, kun huomio suunnataan
tarkoituksella ja hyvaksyvasti tdhan hetkeen ja siina olevaan kokemukseen, olipa
kokemus millainen tahansa. Tietoisen lasnaolon harjoittamisella voi olla vaikutusta paljon
laajemmin kuin yksittaisina rentoutumishetkina. (Wihuri 2014, 72; Kabat-Zinn 2013, 20.)

Tietoinen lasnaolo ei ole vain "pehmoja” varten. Wihurin teoksessa (2014, 72) viitataan
Yhdysvaltain merijalkavaen ja Hillsboron poliisiaseman henkiloston kaymiin tietoisen
l&sndolon harjoitusohjelmiin, joista osallistujat toivoivat mm. nopeampaa palautumista,
keskittymiskykya seka parempaa kestavyytta paineiden keskelld. Vaativaa tyota tekevat
johtajat ja asiantuntijatkin voivat hyotya tietoisen lasnaolon harjoittamisesta ja saavuttaa
parempaa mielen hallintaa. (Wihuri 2014, 72—73; Brewer 2014, 803—-805; Carter &
Mortlock 2019.)

Tietoinen lasndolo ei vaadi mitdan maarattya mielentilaa. Harjoittelun aloittaminen, kuten
mika tahansa aloittaminen vaatii itsekuria, mutta lahes mika tahansa mielentila on sopiva,
pois lukien akuutti ja voimakas psyykkinen oireilu kuten psykoosi (Wihuri 2014, 73—74;
Kabat-Zinn 1994, 25). Wihuri vertaa (teko)syyta olla harjoittamatta levottoman mielen
vuoksi ylipainoiseen, joka ei voi laihduttaa, koska on lihava. (Wihuri 2014, 73-74.)
Selitysajatus termia kaytetaan mm. Oivamieli harjoitteessa (Oivamieli). Selitysajatukset
ovat niitd ajatuksia, jotka estavat tekemasta sitd mika olisi tarkeda: Sataa vetta, vasyttaa,

ei ole aikaa, huomenna on parempi hetki.

Tietoinen lasnaolo ei ole monimutkaista ja vaativaa. Harjoittaminen ei vaadi inmeita tai
suuria tekoja, ei joogin notkeutta eika erillista varattua tilaa. Tietoinen lasnaolo ei
kuitenkaan valttamatta ole yksinkertaisuudessaan helppoa. (Kabat-Zinn 1994, 25.)
Myonteisia vaikutuksia saadakseen tarvitaan ainakin jonkin verran saannéllisyytta ja
pitkajanteisyytta. Tulokset syntyvat hitaasti ja kuten minka tahansa muutoksen

juurruttaminen kaytantoon, se vaatii aikaa. Lyhyillakin paivittaisilla harjoituksilla voi



kuitenkin saada aikaa toisenlaisen tietoisemman tavan olla, toimia ja havainnoida

ymparo6ivaa maailmaa. (Wihuri 2014, 74.)

Tiedostavan lasnaolon avulla on mahdollista luoda tai [ahestya Brené Brownin (2018)
tarkoittamaa rohkeaa johtajuutta. Vaatii rohkeutta uskaltaa sukeltaa omaan itseensa,
omiin tuntemuksiinsa ja luopua taydellisyyden tavoittelusta. Rohkeutta tarvitaan luomaan
johtajuutta, jossa ei kaytetd oman egon puolustamiseen tarkoitettuja suojapanssareita
vaan uskalletaan nayttda oma haavoittuvuus ja epataydellisyys sekd uskalletaan elaa
omien (ja yrityksen) arvojen mukaisesti. (Brown 2018, 10-13.) Brown (2018, 148-149)
kirjoittaa, ettei pida sanasta mindfulness vaan han kayttdd mieluummin termia "kiinnittaa
huomiota”. Hanen mukaansa tietoisen lasnaolon avulla voi havainnoida tunteita, parantaa
empatiakykya ja keskittya kuuntelemaan. Myds johtajan on hyva osoittaa itsedan kohtaan
armollisuutta. Empatiaan kuuluu, ettei ota vastuuta ja omistajuutta toisten ajatuksista ja
tunteista, vaan pitaa huolta omasta osuudesta. Brownin teos on lahdeteoksenani, koska
se kasittelee johtajuutta tavalla, jolla min&kin johtajuudesta ajattelen. Lisaksi I6ydan
teoksesta omia kipupisteitani, suojapanssareita, joita minun on kasiteltava tullakseni
paremmaksi johtajaksi.

2.2 Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

Taman tutkimuksen tietoinen lasnaolo pohjautuu Mindfulness Based Stress Reduction -
menetelmaan eli MBSR:8an. MBSR-menetelman ja -ohjelman eli tietoiseen lasnaoloon
perustuvan stressinhallinnan kehittgja tohtori Jon Kabat-Zinn tutustui meditaatioon
opiskellessaan Massachusettsin teknillisessa korkeakoulussa, josta han vaitteli
molekyylibiologian tohtoriksi 1971 ja alkoi tutkia meditaation mahdollisia
terveysvaikutuksia. Han esitteli kehitttmansa MBSR-ohjelman 1979 ja avasi stressin
lievittamiseen tarkoitetun klinikan. (Mead 2020.) Kabat-Zinn perusti ja johti
Massachusettsin yliopistollisen sairaalan stressiklinikkaa seka tydskenteli saman
sairaalan sairauksia ehkaisevan laaketieteen yksikén apulaisprofessorina vuoteen 2000
asti. Han on keskittynyt tutkimaan mielen ja kehon vuorovaikutusta paranemisessa seka
tietoiseen ja hyvaksyvaan lasndoloon perustuvien meditaatioharjoitusten kayttéa
kroonisen kivun ja stressiin liittyvien sairauksien hoidossa. (Stress Reduction Tapes 2021;
Kabat-Zinn 1994, 262-263.) Minun tutkimuksessani haen tietoisesta lasnaolosta tukea
stressinhallintaan ja etajohtamiseen etatydssa. Siksi MBSR on teorian keskidssa.
Tietoista lasnaoloa olen kaytannon toteutuksessa harjoittanut myds muilla menetelmilla,
kuten Tara Brachin meditaatioilla, jotka opetukset perustuvat lansimaiseen psykologiaan

ja itdmaisiin meditaatioihin (Brach 2021).
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Yleisesti ja erityisesti MBSR-ohjelmaa ja sen vaikutuksia on tutkittu ladketieteessa
vuodesta 1979 saakka ja vaikutuksista on olemassa tieteellistd nayttda esimerkiksi
(kroonistuneen) kivun, ahdistuneisuuden ja masennuksen hoitamisessa kuin myos
keskittymiskyvyn ja tunteiden saatelyn parantamisessa seka itsemyoétatunnon ja
empatiakyvyn lisddmisessa. Pohjimmiltaan kyse on siita, mitd ihminen voi tehda itsensa
hyvaksi kaiken ulkopuolelta tulevan ladkareiden, hoitajien ja terveydenhuollon
jarjestelman avun taydentamiseksi. Tietoinen lasnaolo ei korvaa muita hoitokeinoja.
(Garoff & Haravuori 9.1.2020, Kabat-Zinn 2012, 49-50; Raevuori 2016.) MBSR-
ohjelmasta on tehty yli 6000 tutkimusta (Center for Mindfulness) ja Google-hakutuloksia
tieteellisista artikkeleista tulee n. 39 700 (Google Scholar). Birnie, Speca ja Carlson (2010)
esimerkiksi tutkivat MBSR-ohjelman vaikutuksia ja huomasivat ohjelmaa noudattaneiden
potilaiden stressitason vahentyneen, mielialan parantuneen ja myétatunnon kasvaneen
huomattavasti. Potilaiden auttamisen lisdksi monissa maissa on otettu tietoinen Iasnaolo
osaksi alan ammattilaisten kuten ladkareiden opintoja (Raevuori 2016, 1896). Raevuoren
(2016, 1896) mukaan tietoisella Iasngololla on todettu olevan vahan haittavaikutuksia ja
menetelman soveltuvan monenlaisille potilaille. Eniten nayttda on tietoisen lasndolon
soveltuvuudesta kivun lievittdmiseen seka erilaisten masennus- ja ahdistusoireiden
hoitamiseen. Koivisto ja Melartin (2014, 487) kirjoittavat artikkelissaan, etta aito lasnaolo
laakarin tydssa on pohja kuuntelemiselle ja myoétatuntoiselle kohtaamiselle. Sama
mielestani patee muuhunkin ihmisten valiseen kanssakaymiseen, joten tietoisen lasnaolon

harjoittaminen on yksi tapa kehittaa tarkkaavuutta, kuuntelutaitoa ja empatiaa.

Stressinhallintaa, joka perustuu MBSR-ohjelmaan, on tutkittu osana laaketieteellista
hoitoa ja tutkimusten mukaan siitd on todettu olevan hyoétya niin hoitajille kuin potilaillekin
(Garoff & Haravuori 9.1.2020; Heikkila 2020). Suurin osa tutkimuksista on tehty aikuisille.
Volanen, Lassander, Hankonen, ym. (2016, 4.) tutkivat tervettd oppivaa mielta
kouluymparistdssa ja kohdistivat tutkimuksen lapsiin ja murrosikaisiin ja saivat tdssakin
kontekstissa lupaavia tuloksia tietoisen lasnaolon harjoitteiden tehokkuudesta verrattuna
muihin rentoutusharjoituksiin. MBSR-ohjelman ja tietoisen I&snaolon harjoittamisen
merkitys on tunnistettu myos johtamistaidoissa ja esim. Antti-Juhani Wihuri (2014) on

tutkinut tietoista lasnaoloa tydelamassa ja kirjoittanut kirjan Mindfulness ty6ssa.
2.3 Tietoinen lasndolo taman tyon kontekstissa

Esihenkildtyd on palveluammatti: Jos palvelee muita aidosti ja kohtaa heidan tarpeensa,
saa hyvan moninkertaisena takaisin. Palvelevan johtamisen vastakohta olisi hierarkkinen
ja autoritdarinen tai valinpitamaton johtaminen (Hakanen 2011, 81). Merkitys tai syy seka

motivaatio liittyvat palvelemiseen. Oma hyvinvointi ja onnellisuus ovat usein sidoksissa
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muihin ihmisiin. Johtajalle palveleminen on sita, etta osoittaa haluavansa tukea
tyontekijoitdan parhaansa mukaan. Tydssa voi kayda, koska on pakko, tai siitd voi yrittaa
I6ytaa, jos ei uutta nakdkulmaa, niin ainakin toisia palvelevan ajatuksen: Miten minun tydni
helpottaisi muiden ty6ta. (Hakanen 2011, 81; Hougaard & Carter 2018, 129; McKenzie
2015, 29-31; Silsbee 2010, 19.) Toisten palvelemisen itselle tuoma moninkertainen ilo on
syy, miksi olen ollut mukana palvelutoiminnassa harrastuksena jo yli kolmekymmenta
vuotta ja viihtynyt myos esihenkilétehtavissa: koen saavani enemman kuin annan.

Johtamisessa on kuitenkin myds kuormitustekijoita

Kaytan johtamisajatuksestani myos vertausta puutarhuriin: Esihenkild on esihenkil6-
puutarhuri, joka muokkaa maaperaa eli luo suotuisat olosuhteet, jotta tyontekijakasvit
voivat kukoistaa. Puutarhuri on onnistunut, jos kasvit kukoistavat. Eraassa
tybhaastattelussa kaytettyani tata puutarhavertausta kuvaamaan tapaani johtaa,
haastattelija kysyi mita teen, jos yksi kasvi alkaa varjostaa muita ja vie niiden ravinteet?
Vastasin, etta kitkeminen ja kasvien siirtely otollisempaan maaperaan ovat myos osa

puutarhurin tyota.

Esihenkil6tydssa kohdataan paljon tunteita — niin omia kuin toisten. Johtaminen voi
osoittautua vaikeaksi, jos suhtautuminen tydntekijoiden kayttaytymiseen ja tilanteisiin on
hyvin tunneperaista. Esihenkilddn kohdistuu usein paljon odotuksia ja toiveita seka johdon
ettd tyontekijoiden suunnasta. Jarvinen (2011, 20-25) on kuvannut esihenkilon
suodatusmekanismia sailiotoiminnaksi. Esihenkilon tulisi kyeta jonkin verran varastoimaan
toisten pelkoja, huolia, toiveita, kritiikkia ja tunteita ennen kuin paattda miten toimii, jotta
hanen toimintansa olisi asiallista ja perusteltua, ennakoitavaa, rakentavaa ja luotettavaa.
Ja auttaisi muiden ty6éta. Tahan sailidtoimintaan seka tunteiden kasittelyyn tietoinen
lasnaolo voi tuoda apua. Tietoinen lasnadolo parantaa itsereflektointitaitoja lisdamalla aikaa
tunnereaktion ja toiminnan valiin. Tietoinen Idsndolo on myds ei-tekemista tekemisen
keskelld. (Kabat-Zinn 1994, 56-57; Kabat-Zinn 2012, 18; Sahimaa.) Olemisen ja

tekemisen Yin ja Yang.

En voi elamastani enka tydstani poistaa stressia, mutta voin pysahtymalla ja hyvaksymalla
sen olemassaolon kyeta helpottamaan sita. (Kabat-Zinn 1994, 46.) Pysahtymalla
kuulostelemaan miltd minusta tuntuu juuri nyt seka hyvaksymalla ja tiedostamalla
negatiivisetkin ajatukset ja tunteet, olo voi helpottua. Myds Ahlvik (2019, 98, 108)
huomasi, etta tietoisella Iasndololla oli merkittdva ja hyddyttava vaikutus yksilon
stressinhallinnassa ja irrottautumisessa ty0sta. Han tutki tietoisen lasnaolon harjoittamisen
vaikutusta tyon vaatimukset ja voimavarat -malliin (JD-R), jonka on luonut Schaufeli ja

Taris (2014). Tietoisen lasndolon suhde malliin on kuvattu kuviossa 2. Keskijohdon
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tietoisen lasnaolon harjoittaminen vahvisti heidan voimavarojaan ja seka stressin etta
burnoutien maara vaheni, tyosta irtauduttiin paremmin ja lisaksi sitoutuminen tyohon

lisdantyi hieman.

Tietoisen
lasnaolon

harjoitta-
minen

Irrottautu-
minen
tyosta

Kuvio 2 Tietoisen lasnaolon vaikutus JD-R-malliin (mukaillen Ahlvik 2019)

Ajatukseni eivat ole mina eika totuus minusta: Voin ajatella olevani huono esihenkild.
Tietoisen lasnaolon avulla voin huomata tdman ajatuksen, ymmartaa, etta mieleni tuotti
tuon ajatuksen, ymmartaa ettd se on vain ajatus ja paastaa siita irti. Tama antaa samalla
tilaa, likkumavaraa valita miten kayttaydyn (Ahlvik 2019, 30, 78, 81; Lifeclass.) Jos osaan
kasitella omia ajatuksiani ja tunteitani, pystyn tydssani auttamaan myds tyontekijoitani
tunnistamaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan. Kaiken kaikkiaan tietoisuustaitojen avulla
esihenkilo voi edella olevan teorian valossa parantaa ainakin stressinhallintaa, lasnaolon
ja kuuntelemisen taitoa seka tunnetaitoja. Tietoisella lasndololla voidaan vapauttaa tilaa ja

aikaa tunnereaktion ja toiminnan valilla, jolloin myos innovaatioille ja muutokselle on tilaa.

Tassa tutkimuksessa I&hdin etsimaan voisiko tietoisen lasnaolon harjoittamisesta olla
apua minulle esihenkilona etatydssa. Tyon vaatimukset ja voimavarat -mallista erityisesti
stressinhallinta ja tydn rajaaminen yksilénakdkulmasta seka tydhon ja organisaatioon
sitoutuminen organisaationdkdkulmasta ja tietoisen Idsnaolon harjoittamisen vaikutus

niihin, sopivat omiinkin tarpeisiini.
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3 Tiedostava (etd)johtajuus

Covid-19 viruksen aiheuttama, maailmaa jo toista vuotta todennakdisesti pysyvasti
muuttanut ja kurittanut pandemia, on sysannyt liikkeelle ja vauhdittanut tieteellista
tutkimusta (Viljanen 18.10.2020; Valiverronen 2020). Vuosina 2020 ja 2021 on tehty
monia tutkimuksia etatyoskentelysta ja pandemian vaikutuksista tyontekoon seka tyossa
jaksamiseen. Jonkin verran tutkimuksia I0ytyy myos aiheista tietoinen lasnaolo ja etatyo
tai kotoa kéasin tydskentelyn haasteet. Lahes kaikki 16ytamani tutkimukset koskevat
johtamisen vaikutuksia etatyéta tekeviin tyéntekijoihin. Vaikutuksien voi ajatella olevan
ainakin osin samoja etana tydskentelevalle esihenkildlle ja hanen on vahintaan
tiedostettava, miten etaty6 tydntekijdihin vaikuttaa. Minun mielestani vaikutus voi olla
esihenkildlle jopa kuormittavampi, koska oman jaksamisen lisaksi vastuulla on myds
tyéntekijoiden jaksaminen. Vaikutus voi olla my6és vahemman kuormittava, koska
esihenkildlla saattaa olla kattavammin tietoa tilanteesta ja suunnitelmista. Esihenkilon
tydssajaksamisesta etatydssa ei tutkimuksia juuri [0ytynyt. Tassa kappaleessa
maaritellaan aluksi mita etatydlla ja etdjohtamisella tarkoitetaan. Itsensa johtamista

kasitellaan erikseen.
3.1 Etatyo ja etdjohtaminen

Etatyd on varsinaisen toimipaikan ulkopuolella tehtavaa tydta ansiotarkoituksessa. Se voi
olla sdanndllista, jatkuvaa tai satunnaista. Paasaantdisesti etatydn tehtavat voidaan
suorittaa myds tyopaikalla. Etatyd voi olla ajasta ja paikasta rippumatonta tyota.
Tavallisesti tydntekijdiden oletetaan olevan toimistoaikana tavoitettavissa. Hajautetun tyon
kasite on etatyota laajempi. Siind osa tiimista tyoskentelee keskendan samassa paikassa,
osa erilldan ja osa voi olla myds etana. (Vilkman 2016, 13.) Cambridgen sanakirja (2021b)
maarittelee etatydn yksinkertaisesti tyoksi, jota tehdaan kotona tai muussa paikassa, joka
ei ole organisaation varsinainen toimipaikka. Akava (27.5.2019) lisda etatyon
maaritelmaan laatusanat joustavuus ja vapaaehtoisuus. Kaikki varsinaisen tyopaikan
ulkopuolella tehtava tyo ei ole etaty6ta: Esimerkiksi kodinhoitajan ty6 tai asfaltointityd ei
ole etatydta. (Akava 27.5.2019.) Oman tiimini, Vantaa-infon asiointipalveluiden tiimin,
kohdalla kyse on hajautetusta tydsta; osa tyontekijdista tydskentelee keskendan samoissa
tydpisteissa Myyrmaessa, Korsossa ja Tikkurilassa, osa yksittain eri toimipisteissa tai
etdna. Osan tiimin jasenten ty6 on aikaan ja paikkaan sidottua tyévuorolistan mukaista
kasvotusten tehtavaa asiakaspalvelutyota, osan tydtehtavat voi suorittaa
paikkariippumatta. Vantaalla etatyo ei toimisto- ja yleistyOajoissa ole ajasta riippumatonta,

vaan sijoittuu kunnan virka-aikaan (Vantaa intranet 2020b).
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Etajohtaminen on etatyon, hajautetun tydn, monipaikkaisen tyon ja/tai ajasta ja paikasta
riippumattoman tyon johtamista. Esihenkild ei tapaa tai ei ole edes mahdollista tavata
tydntekijaansa paivittain eika edes viikoittain. Kasvotusten kohtaamisia saattaa olla kerran
tai kaksi vuodessa. Etdjohtaminen edellyttda hyvaa inmisten johtamisen kykya ja
viestintateknologioiden kayttotaitoja. Etdjohtaminen saattaa kiinnittdd huomiota
henkildiden valisiin etaisyyksiin ja asia nahdaan ongelmana, vaikka se ei automaattisesti
sita tarkoita. (Vilkman 2016, 15.) Huomasin, ettei etdjohtamisen termi oikeastaan ota

kantaa siihen, onko esihenkild Iasna- vai etatydssa, vaan ainoastaan suhteeseen tiimiin.

Varsinkin viimeisen vuoden aikana erilaiset digitaaliset tydskentelyalustat ja -kanavat ovat
kehittyneet voimakkaasti vastatakseen lisdantyneeseen tarpeeseen kohdata verkon yli ja
kayttajamaarat ovat kasvaneet (Joshi 7.4.2021). Vuosikymmenen taitteessa lisatyn
todellisuuden ohjelmistojen (VR, virtual reality software) kehittyessa, on kehitetty myos
virtuaalista toimistoymparistda, jossa tyontekijdiden on mahdollista tavata toisiaan
toimisto-olojen kaltaisesti, mutta olematta fyysisesti Iasna. (Cocking 7.1.2020.) Monissa
tydpaikkailmoituksissa mainitaan erikseen etatydmahdollisuus. Sen on todettu
houkuttelevan yhdessa joustavien tydaikojen kanssa. Tydntekijat saattavat myos pysya
paremmin tyopaikassa, jossa ty0 joustaa ja etdtydmahdollisuus on. Tahan tulokseen tuli
Vilkmanin (2016) lisaksi opinnaytetydssaan Antila (2019). Pysyvyys on etu tyonantajalle,

silla rekrytointi ja tietovuoto ovat kalliita.

Vilkmanin kirjan (2016) kirjoittamisen aikaan ei ollut tutkimustietoa etatyon vaikutuksista
tyduupumisten maaraan. Yrityksissa oli kuitenkin havaintoja siita, etteivat ne ainakaan
olleet lisdantyneet ja virtuaalista tyéta tekevat saattoivat tehda jopa 19 tuntia enemman
tyéta viikossa kuormittumatta. Etapaivat koettiin tehokkaampina ja palkitsevina, ja niiden
myoéta sairauspoissaolot vahentyivat. Yrityksille syntyi etatydsta kustannussaastoja, kun
toimistotiloja ja -kalusteita tarvittiin vAhemman. Tydntekijat tunsivat olevansa
itsendisempia. (Vilkkman 2016, 16—17.) Tama kaikki vastaa kasitystani etatyosta silloin,

kun se on vapaaehtoista ja voi valita toimistolla tydskentelyn ja etapaivan valilla.

Helsingin Sanomat (31.5.2021) kirjoitti kiinteistokonsulttiyhtidé JLL:n tydelamabarometrista,
josta ilmeni, ettd 2020 huhtikuussa neljakymmentakahdeksan prosenttia tydvoimasta koki
olevansa tuottavampia kotona kuin toimistolla. Vuotta myéhemmin tuo luku putosi
kolmeenkymmeneen seitsemaan. Osa kaipasi takaisin toimistoon ja noin kolmekymmenta
kolme prosenttia ei halunnut tulevaisuudessa enaa tyéskennelld etdna. Lokakuusta 2020
tuo luku kasvoi viisi prosenttiyksikk6a. Tassa tydelamabarometrissa ei ollut mukana
suomalaisia, mutta kasvanut etatydvasymys nakyi maailmanlaajuisesti. Artikkeliin

haastateltu Tampereen yliopiston Tydelaman tutkimuskeskuksen johtaja Anne
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Makikangas totesi tutkimuksesta paljastuvan, etta toisaalta ihmiset tekivat pidempaa
paivaa ja ahkerammin tydta etana kuin toimistolla ja toisaalta pitkaan jatkunut
koronatilanne vasytti ja vaikutti tydssa suoriutumiseen heikentavasti. (Helsingin Sanomat
31.5.2021.)

Hyvaan (etd)johtamiseen tarvitaan luottamusta, yhteisollisyytta, pelisddnndt, avoimuutta ja
arvostusta seka avointa vuorovaikutusta (Ranta-aho 2020, 24—40; Vilkman 2016, 25.)
Samoja elementteja tarvitaan kaikenlaisessa johtamisessa ja tydyhteisdissa. Naiden
arvojen pohjalta tein lyhyen kyselyn henkildstélle ja kollegoilleni syksylla 2021 ennen ja
jalkeen neljan viikon tietoisen lasndolon harjoitusjakson. Tasta lisda luvussa 6
tutkimuksen keskeisissa tuloksissa. Tassa luvussa avataan edella mainittuja

etdjohtamisen osa-alueita tarkemmin.

Erityisesti luottamus ja pelisdantdjen merkitys korostuu, kun ei kohdata kasvotusten.
Vilkman (2016, 26) toteaakin, etta luottamus on suurin haaste, eika sen vastakohtana ole
epaluottamus vaan pelko. Voiko tyontekijéihin luottaa? Tekevatkd he tydnsa, kun kukaan
ei ole vieressa valvomassa? Suurin osa tyontekijoista haluaa hoitaa tydnsa hyvin ja
etatydssa vield paremmin. Luottamusta kaytetdan harvoin vaarin. (Vilkkman 2016, 26-27.)
Tama on myos oma kokemukseni yli kahdenkymmenen esimiestyévuoden ajalta; Luotan
ihmisiin, kunnes toisin todistetaan. Myds Tyo6turvallisuuskeskuksen (2018) julkaisemassa
Etajohtaminen ja vuorovaikutus -oppaassa luottamuksen merkitys korostuu. Vilkmanin
(2016, 27-29) mukaan luottamus on sita, ettei tarvitse varautua pahimpaan. Luotetaan ja
annetaan mahdollisuus etatyéhon. Luottamus esimiehen ja tydntekijan valilla seka
tydyhteisdn jasenten valilla ovat kriittisia tekijoita (Tyoturvallisuuskeskus 2018).
Etatydmahdollisuus voidaan perua, jos tyd ei suju. Vantaalla etatyon joustoja on
pandemiaa edeltdvan ajan ohjeistukseen lisatty esimerkiksi etatydon tekemisen paikan
suhteen ja tarvittaessa liukumienkin suhteen. Paivien on oltava kokonaisen tydpaivan
mittaisia eli liukumasaldoa ei etatydssa voi kerryttaa ja laajan etatydmaarayksen voimassa
ollessa tyQaikakin oli kiinted. (Vantaa intranet 2020b.) En haluaisi uskoa, etta kyse on
epaluottamuksesta. Kuitenkin, kun tybaikaa taytyy seurata, siihen tarvittaisiin esimerkiksi
mobiilisovellus. Sellainen on tulossa 2023. Parempi vaihtoehto olisi seurata tydsuoritteita
ja niiden laatua, jolloin voisi lakata seuraamasta ty6aikaa. Omalla kohdallani ty6ajan
alittuminen on ollut hyvin poikkeuksellista. Sen sijaan haasteeksi esihenkilétydssa on
muodostunut ilmaisen tydn tekeminen tyénantajalle, kun tydpaivien alkamisajankohta ja

lopettamisajankohta ei aina ole omissa kasissa.

Sitoutuminen tyéhon tai tydnantajaan liittyy kiinteasti yhteiséllisyyden kokemukseen.

Luottamus sitouttaa tyontekijoitd (Ranta-aho 2020, 28; Tydturvallisuuskeskus 2018).
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Erityisesti hajautetussa organisaatiossa voi olla niita, jotka tydskentelevat yksin eri
paikassa ja kokevat olonsa ulkopuolisiksi. Tama koskee esimerkiksi Teams-palavereja,
joissa osa on fyysisesti [dsna yhdessa toimipisteessa ja osa osallistuu verkon valityksella.
Kokemukset yksindisyydesta ja ulkopuolisuudesta ovat tietenkin yksilollisia. Vaarana on,
ettd vetaytyminen tulkitaan haluna tehda ty6ta yksin ja itsenaisesti tai ettd persoona
tulkitaan vetaytyvaksi, vaikka kyse olisi ulkopuolisuuden kokemuksista. (Vilkman 2016,
50.) Ulkopuolisuuden kokemukset ovat tulleet tutuiksi korona-ajassa. Olen kokenut
ulkopuolisuutta omassa tiimissani, johtorynmassa ja elamassa, vaikka asiat ovat olleet
ihan hyvin. Siksi esimerkiksi kokouksen alussa kuulumisten kysyminen tai ettd jokainen
kertoo mitd odottaa kokoukselta, ovat tarkeita. Verkkokokouksessa varsinkin vetajan rooli
on tarkea puheenvuorojen jakamisessa ja hiljaisten aktivoinnissa esim. kysymalla nimelta
mitd mieltd joku on. Aikataulua on hyva noudattaa ja lopettaa kokous ajoissa. Lisaksi
digitaalisia muistilappuseinia tai jaettavia dokumentteja voi hyédyntaa asioiden
kasittelyssa. (Vilkkman 10.12.2018.) Tiimini palavereissa on aina kuulumiskierros.
Osallistamisessa on kuitenkin kehitettavaa. llman kohdennettua aktivointia 8dnessa ovat

ne muutamat samat ja muut jaavat hiljaisiksi.

Tiimin monimuotoisuus, jolla tarkoitetaan eri kulttuuritaustoja, kansallisuuksia, sukupuolia
ja ikaryhmia yhdistettyna eri kayttaytymis- ja vuorovaikutustyyleihin vaatii sopeutumista
kaikilta. Jos tydyhteison jasenet tuntevat toisensa, erilaisuuden hyvaksyminen on
helpompaa ja myds yhteistyd sujuu paremmin. (Vilkman 2016, 53.) Aina ei ole helppoa
ymmartaa, ettei oma totuus ole koko totuus, vaan jokaisella on omat tulkintansa asioista.
Esimies voi pyrkia valttamaan mahdollisesti syntyvia ristiriitoja ja ratkaisemaan asiat
mahdollisimman nopeasti itse. (Kaski & Kiander 2005, 105.) Erilaisten ongelmien kasittely
voi my0s olla haastavampaa, kun ei kohdata kasvotusten. Tydntekijdiden valiset ristiriidat,
epaoikeudenmukaisuuden kokemukset, kyllastyminen tyéhon tai paihdeongelmat voivat
jééda huomaamatta. (Vilkkman 2016, 54-55.) Johtajan on tarkeaa tarkastella
ajatusmallejaan, uskomuksiaan ja arvojaan kayttaytymisensa takana. Nain han voi
havaita, miten ne vaikuttavat toimintaan esimerkiksi ristiriitatilanteiden ratkaisijoina.
Johtaja voi haluta miellyttaa henkilostda eika siksi kykene kasittelemaan konfliktia
kunnolla. (Virolainen 2017, 18—19.) Olen kokenut tunnetilojen ja ilmapiirin aistimisen
haastavammaksi etayhteyksien valityksella, kun ihmiset nakyvat vain hartioista ylospain.
Toisaalta olen kokenut myds laheisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteita verkon yli muun
muassa tietoisen lasnaolon harjoituksissa, joita olen silloin talléin tiimini kanssa tehnyt.
Luottamus ja valitdn, avoin ilmapiiri voivat olla suureksi avuksi. Vantaa-infossa
avainasemassa siltana esimiehen ja tiimin valilla ovat arjen tydta koordinoivat ja johtavat

palveluvastaavat, jotka ovat fyysisesti lasnd ratkomassa arjen haasteita esihenkildn
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apuna. Verkon yli tydskenneltdessa on ollut ehdottomasti apua siita, etta olen tavannut

tiimin jasenia myds kasvotusten.

Vuorovaikutuksessa tarvitaan viestintaa. Esihenkilon tulisi olla kiinnostunut
tyontekijoistaan ihmisina, kysya mita kuuluu ja miten ty6 sujuu. (Vilkman 2016, 105-106.)
Jos esihenkild saa korjaavaa palautetta esimerkiksi siita, ettei kuuntele, hanella on
mahdollisuus korjata toimintaansa. (Virolainen 2017, 18—19.) Voi olla hy6dyllista tutustua
tyéntekijoihin myods tydn ulkopuolella. Kuuntelemisen ja lasnaolon taito on tassakin
avainasemassa. Kuuntelemalla lasna olevasti voi varmistua, miten tiimin jaseniin tutustuu
parhaiten ja mik& sopii. Esihenkilon on hyva olla ihminen ihmiselle ja opetella
hyvaksymaan niin oma kuin muiden epataydellisyys. (Vilkman 2016, 105-106.)
Erinomaisuuteen pyrkiminen ei ole samaa kuin taydellisyyden tavoittelu. Taydellisyyden
tavoittelu on puolustusmekanismi. (Brown 2018, 79.) Vuorovaikutukseen esihenkilon ja
tyontekijan valilla vaikuttaa myos luottamus ja luottamukseen sisaltyy aina
haavoittuvuuden riski. (Kalliomaa & Kettunen 2010, 41.) Perfektionistina opettelen
hyvaksymaan epataydellisyytta ja keskeneraisyytta niin itsessani kuin muissa. Se on
huomattavasti helpompaa muiden kuin itseni kohdalla. Olen myds ymmartanyt, etta
perfektionismini on osittain opittua suorittamisen mallia ja hyvaksynnan hakemista.
Tietoisen lasnaolon kautta olen ymmartanyt, etteivat omat ajatukseni, joihin vaikuttavat
myo6s muiden mielipiteet, maarita arvoani ihmisena. En ole yhta kuin ajatukseni (Lifeclass;
Tolle 1997, 33.)

Tunnealy, yksi nykyisin tunnistetuista alykkyyden lajeista, liittyy kiintedsti johtamiseen ja
toisten ihmisten kanssa toimimiseen. ltsensa johtaminen sisaltyy tunnealykkyyteen
ainakin Daniel Golemanin (24.2.2012) mukaan. Tunnealyn han jakaa videolla kolmeen
osaan: itsetietoisuus, itsensa johtaminen seka empatia. Kirjallisissa lahteissa tunnealyn
jaottelu on itsetietoisuus, itsesdately, sisdinen motivaatio, sosiaaliset taidot sekd empatia.
Kirjassa Goleman (1998) maarittelee tunnedlyn kyvyksi havaita ja hallita tunteita.
Sydanmaanlakan (2017, 20) mukaan tunnealykkyydella tarkoitetaan kykya tulla itsena ja
muiden kanssa toimeen. Empatia on kyky ymmartaa mita joku toinen tuntee. Empatia
kuuluu tunnealykkyyteen ja sen tarkein tyokalu on kuuntelemisen taito. Kuuntelemisen
taito ja sen nakyminen tekevat ihmisestd myds helpommin lahestyttavan. (Goleman 1998,
167.) Golemanin mukaan (24.2.2012) itsetietoisuuteen sisaltyvat tunteet, niiden
tunnistaminen ja ymmarrys miksi tunteita tunnetaan. Tunnealy on hyva pohja intuitiolle,
hyvalle paatdksenteolle seka toimii myds hyvana moraalisena kompassina. ltsensa
johtaminen on kykya hallita tai ohjata impulsseja ja ahdistavia tunteita niin, etteivat ne
rampauta tai ole toimintaa estavia ja toisaalta kykya kokea negatiiviset tunteet silloin, kun

niille on tarvetta. Kaikilla tunteilla on tehtavansa. Coleman (24.2.2012) mainitsee videolla
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sosiaaliset taidot. Tydelamassa ja erityisesti esihenkilon tehtavassa vahintaan hyvat
sosiaaliset taidot helpottavat toisten ihmisten kanssa tydskentelya. Tunnealykas

johtaminen voi auttaa saavuttamaan hyvia tuloksia.

Esihenkilon tulee olla tydntekijoiden tavoitettavissa. Koska tydskenneltdessa eri paikoissa
esihenkildn luokse meneminen ja spontaanit kohtaamiset puuttuvat, esimiehen on oltava
tavoitettavissa puhelimitse tai muita sahkdisia kanavia pitkin. Vapaamuotoisia tai
epamuodollisia kohtaamisia on hyva olla, silla kynnys lahestya esimerkiksi puhelimitse on
usein kasvotusten kohtaamista korkeampi. (Vilkman 2016, 54-55.) Tyontekijat kokevat
tyonsa merkityksellisemmaksi, itsensa arvostetuksi ja kuuluvansa tydyhteiséon, kun
kokevat esihenkilon olevan Iasna. Lasndolon kokemus voi syntya myds etdjohtamisesta
eika se ole vain persoonakysymys. Esihenkild voi rakenteellisesti mahdollistaa aikaa tulla
nahdyksi ja kuulluksi varaamalla kalenteristaan aikoja kohtaamisille. (Mattila-Holappa &
Valtanen.) Esihenkiléna olen pyrkinyt olemaan tyontekijoideni tavoitettavissa silloin, kun
heilld on kohtaamisen ja kuulluksi tulemisen tarve. Pdaasiassa tiimildisteni palaute

tavoitettavuudesta on ollut hyvaa: minut tavoittaa, kun sille on tarve.

Oman tydni rajaamisessa on (osin itse luomani) haaste: Oletetaanko minun olevan
tavoitettavissa aamulla joskus jo ennen seitsemaa seka iltaisin ja viikonloppuisin vai
voinko vastata tydaikani ulkopuolella tuleviin yhteydenottoihin tydaikana? Myos ty6ajalla
oman ty6ajan hallinta on usein haasteellista. Tyoterveyslaitoksen asiantuntija Kirsi
Luokkala on Tyopiste-verkkolehden haastattelussa esittanyt, etta esihenkilollakin on
oikeus varata aikaa kalenteristaan keskeytyksettomaan tydskentelyyn, vaikka haluaisi
antaa ymmartaa olevansa aina kaytettavissa. (Rydman 10.3.2020). Lopulta korona-aika ja
ajoittainen yhteydenottojen runsas maara myds tydajan ulkopuolella sai minut laittamaan
tyépuhelimen aanettomalle ja pois nakyvista tyéajan paatyttya ja sulkemaan tydasiat pois
mielestd tekemalld jotain mielekdsta palauttavaa. Nain jaksoin paremmin tehda ty6ta

taydella teholla tybaikana.

Viestinta ja tiedon valittyminen tuntuvat olevan ihmiskunnan suurimpia haasteita. Viestia
pitaisi enemman, useammin ja paremmin. Vilkmanin (2016, 56) mukaan ongelmana ei
enaa ole niinkaan tiedon vahyys vaan ennemmin tietotulva. Tietoa on tarjolla niin paljon,
ettd oikean informaation suodattaminen on vaikeaa. Tekniikka, kuten esimerkiksi Teamsin
chat, tarjoaa alustan, johon tietoa voidaan tuottaa tarvitsematta kuormittaa niita, joita tieto
ei koske. Johtamisen rakenteet, kuten sdanndlliset palaverit, ovat tarkea tyokalu
tiedonkulun varmistamiselle (Vilkman 2016, 110). Palaverirakenne voi vahentaa
yhteydenottoja ja kuormitusta seka esimiehelta etta tyontekijoilta, kun tulossa on palaveri,

jossa esiin noussut asia voidaan kasitella. Valinta kootaanko asiat viikkokirjeeseen tai
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seuraavaan palaveriin vai vaatiiko asia valittdman viestinnan, pitaa tehda. (Rydman
10.3.2020.) Omassa tydssani naen tassa viela kehitettavaa. Johtamisen rakenteet ovat
kunnossa, mutta silti paljon viestintda tapahtuu viela chatissa ja sahkopostitse seka
puhelimitse. Pandemian myo6ta viestinndn maara kasvoi huomattavasti. Ratkaisin
haastetta luomalla sdhkopostiin omat kansiot esihenkildlleni, kollegoilleni,
palveluvastaaville ja -koordinaattoreille. Loin sdhkdpostiluonnokset muistilehtidiksi
kuhunkin kansioon ja vein kansioihin heidan tyotaan koskevat saapuneet viestit. Nain
useimpien asioiden kasittely saattoi odottaa saanndllista viikkopalaveria, ja asiat pysyivat
tallessa ja siten muistissa vahalla vaivalla. Palveluvastaavien kanssa luotiin Sharepointiin
yhteinen muistiopohja, johon asioita saattoi vieda sitd mukaan, kun niita tuli eteen tai

mieleen.

Monet ristiriidat ja epaselvyydet voidaan valttaa yhteisilla pelisdanndilla. Yhdessa
luoduissa pelisaannoissa voi olla hyva sopia esimerkiksi ajoista, jolloin ollaan toisten
tavoitettavissa tai palavereista, joihin tullaan paikan paalle. Pelisaantja on hyva
tarkastella sdanndllisesti ja etenkin, jos tiimiin tulee uusia jasenid. Esihenkild valvoo
pelisdantdjen noudattamista. (Lehto 2017, 23; Vilkman 2016, 82.) Esimiehen toimintaa
seurataan ja hanen oma esimerkkinsa on tarkea. Esihenkildn tulisikin pohtia tarkasti mihin
kellonaikoihin viesteja lahettaa. Vaikka esimies yrittaisi vain itse olla tehokas vastatessaan
viesteihin iltamyohaan, siitd saattaa valittya kuva, ettd samaa odotetaan tyontekijoilta.
Yhteiset pelisdannét voivat olla avuksi tdssakin asiassa. (Vilkman 2016, 120.) Hyva
esimerkki teknologisesta apuvalineesta tdhan on sahkodpostien lahetyksen ajastaminen;
Jos esihenkildn on helpointa kirjoittaa viesti mydhaan illalla, sen lahettamisen voi ajastaa
esimerkiksi seuraavaan aamuun kello kahdeksan. Tata olen toteuttanut usein aamuisin,
jos olen aloittanut tyon ennen tiimiani: ajastan sahkopostin lahtemaan vasta heidan

tydaikansa alkaessa.

Usein esihenkildlld on paljon muitakin t6ité kuin lahiesimiestehtavat. Etatydssa ihmisten
johtaminen korostuu asioiden johtamisen sijasta, ja johtamiselle tulee I6ytya aikaa.
Esihenkild on usein myds asiantuntija. Yhteydenpito eri paikoissa tydskenteleviin
tyéntekijoihin vie aikaa. (Vilkkman 2016, 145.) Esihenkilolla on etatydssa edelleen vastuu
seurata tydaikoja. Tama velvoite tulee tydaikalain (872/2019) pykalan 32 § 1 momentista.
Esihenkildn on tarkeaa pitda huolta itsestdan ja omasta jaksamisestaan. Salmimies ja
Ruutu (2013) kayttavat termia pystyvyysusko: Henkild luottaa omaan asiantuntijuuteensa,
pystyy arvioimaan kykynsa suoriutua ja saavuttaa tuloksia. Han kykenee myds
tunnistamaan mahdottoman tehtavan, padstamaan irti ja suuntaamaan energian muualle.
Organisaatiossamme kaikilla esimiehilla on muitakin tehtavia kuin henkildstéjohtaminen.

Erityisesti irti paastamista olen harjoitellut tietoisen lIasnaolon avulla niin menneista
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tapahtumista, asioista, joihin en voi vaikuttaa kuin tydpaivistakin. Irti paastaminen tai

irtautuminen tyésta on yksi JD-R-mallin osa-alue (Kuvio 2).

Johtajuus, joka ei ole tiedostavaa tai toiset huomioonottavaa paatyy usein
johtamishaluisten yksiléiden tahtojen yhteentérmaykseen, silla tietoiseen lasnaoloon
liittyva yhteenkuuluvuus puuttuu. Useimmiten ihmiset, jotka tavoittelevat johtajuutta ja sen
mukanaan tuomaa valtaa, eivat ole hyvia johtajia. Johtaminen vallan tuoman mielihyvan ja
tarkeyden vuoksi verrattuna johtamiseen, jolla mahdollistetaan muiden onnistuminen ja
paaseminen tavoitteiseen, tuo hyvin erilaisen lopputuloksen. Ensimmainen aiheuttaa
tyytymattomyytta, jalkimmainen tyytyvaisyyden tunnetta. (McKenzie 2015, 73—76.) Kaikki
tyd on toisten ongelmien ratkomista ja johtaminen toisten palvelemista (Hakanen 2011,
81; Hougaard & Carter 2018, 129; McKenzie 2015, 29-31; Puskala 19.5.2021; Silsbee
2010, 19.). Hyva johtaja tunnistaa muiden kyvyt ja ymmartaa, ettd he kayttavat kykyjaan
myds muiden hyvaksi. Hyva johtaja kykenee johtamaan itseaan ja tuntee itsensa.
(McKenzie 2015, 73—76; Sydanmaanlakka 2017, 224.) Johtamisen kehittdminen on
tarkeda, koska organisaatiot parjaavat vain osaavalla ja motivoituneella henkildstolla.
Johtaminen on yhteisty6ta ja johtajuus on niin tarkeaa, etta jokainen tyéntekija on siita

vastuussa. Siksi itsensa johtamistakin tulisi kouluttaa (Sydanmaanlakka 2017, 6).

Tiedostavalla johtajuudella McKenzie (2015, 59-59) tarkoittaa epaitsekasta, tietoista
itsemme ja toisten johtamista kohti sovittua tavoitetta. Itsetuntemus auttaa johtamaan
toisia. (McKenzie 2015, 58-59.) Tietoisen lasndolon harjoittaminen mahdollistaa oman
toiminnan kehittdmisen (Ahlvik 2019, 30, 78, 81; Virolainen 2017,5). Johtajan tulee olla
tietoinen niin oman johtamisensa toimivuudesta kuin organisaation ja toimintaympariston
tilasta. Jos johtaja paastaa irti rajoittavista uskomuksista tietoisen I&snaolon avulia,
hanesta voi tulla parempi johtaja. Johtajat nakevat kuitenkin johtamisensa usein
parempana kuin se on. Virolaisen (2017, 27) mukaan johtajan on tarkeaa tunnistaa
toimimattomat tavat. Ihminen toimii autopilotilla suurimman osan aikaa ajattelematta miksi
ja miten toimii. Yksi tietoisen lasnaolon tavoitteista on tulla tietoiseksi tasta, pysahtya ja

kyeta valitsemaan toisin (Lifeclass).

Toniolo-Barrios ja Pitt (2021, 189-197) paattelivat, etta tietoisesta lasnaolosta on apua
kotona tehtavassa tydssa erityisesti tydsta irtautumisessa, tydtehtaviin keskittymisessa ja
sitd kautta suorituksen parantamisessa seka ruutuvasymyksen selattdmisessa. Heidan
mukaansa ei tarvitse harjoittaa mitadan erityista tietoisen lasnéolon tekniikkaa
kehittyakseen tiedostavana ihmisena. Muodolliset harjoitukset tukevat arjen

epamuodollista tiedostavana olemista, joka ei ole helppoa. Tutkimus kehottaa esimiehia
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jakamaan tyontekijoille (tutkimuksessa esitellyt) tietoisen lasnaolon tekniikat ja etsimaan
lisdharjoitteita verkosta. (Toniolo-Barrios & Pitt 2021, 189-197.)

Pattnaik & Jena (2021) tutkivat tietoisen lasnaolon, etatyota tekevien tydhon sitoutumisen
ja tydmoraalin kolminaisuutta. He paattelivat, etta tietoisen lasndolon harjoittamisella on
mahdollista sitouttaa etatyota tekevat tydntekijat paremmin tydhdnsa ja organisaatioon,
saavuttaa parempi tydmoraali ja auttaa organisaatiota saavuttamaan asetetut tavoitteet.
Sitoutumista tutki myos Ahlvik (2019). Makikangas, Juutinen, Oksanen & Melin (2020)
puolestaan tutkivat etatyon ja tydn imun muutoksia kevaan 2020 koronakriisin aikana
korkeakouluhenkilostolla. Tyon imun tason sailyminen tai lisdantyminen selittyivat
taustatekijoiden liséksi kodin toimivuudella tydymparistdéna, tydorganisaatioiden
tarjoamalla tuella seka tyon oma-aloitteisella kehittdmisella ja uskolla omaan
pystyvyyteen. Ne, joiden tydn imu oli vahintaan kohtuullisella tasolla ennen pandemian

alkamista, imu sailyi tai lisdantyi.

Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi? on tutkimushanke, jolla tuotetaan tietoa
tybhyvinvoinnista koronapandemian aikana ja annetaan suosituksia tydhyvinvoinnin
parantamiseksi. Tutkimuksissa on selvinnyt, ettd tyduupumuksen oireissa oli lievaa
kasvua vuoden 2020 loppuun mennessa seka johtajilla etta tyéntekijoilla. Etatyota
tehneilla tyon imu ensin kasvoi pandemian alusta ja Iahti sitten kesalla 2020 laskuun.
Tilanne on kuitenkin tasaantunut kesaan 2021. Etatydssa olleet kokivat ensin saaneensa
vahemman tukea esimiehelta ja kesaan 2021 mennessa enemman tukea kuin lahityossa.
Tasta voisi paatella, etta oppimista on tapahtunut. Henkildt, jotka tekevat hybridity6ta,
voivat tutkimuksen mukaan parhaiten. Yhtena tarkeana paatelmana tutkimuksesta oli
rittdvan palautumisen ja tauotuksen merkitys tyGpaivien aikana. (Tyoterveyslaitos 2021a.)
Tassa tutkimuksessa ei kasitelty tauotuksen laatua. Mikrotaukojen on todettu parantavan
tydhyvinvointia ja vahentavan tylsistymista yksitoikkoisessa tyéssa. (Zachner, Brailsford &
Parker 17.8.2014; Rzeszotarski, J., Chi, E., Paritosh, P. & Dai, P. 2013.)

KT Kuntatydnantajien raportti (2020) valmistui juuri ennen pandemiaa. Raportissa
suositeltiin laajempaa etatyén mahdollistamista kunta-alalla, ettei se jaisi jalkeen muista
aloista. Etatyossa oli raportin mukaan kyse tydn organisoinnista, johon johtaminen
olennaisesti liittyi. Raportissa pohdittiin lyhyesti voiko esimiestehtavaa hoitaa etana. Se,
miten esimiehen |asna- ja saatavilla olo voitiin toteuttaa, vaikutti onnistumiseen.
Etdjohtaminen on viime vuosina yleistynyt kunnissa eiké etenkaan pinta-alaltaan suurissa
kunnissa ole mikaan uusi asia. (KT Kuntatydnantajat 2020.) Omassa organisaatiossani
Vantaan kaupungilla ennen pandemiaa sai tehda yhden etapaivan viikossa tyétehtavien

salliessa. Jossain vaiheessa ei kuitenkaan maanantaisin tai perjantaisin. Vuoden
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vaihteessa 2020-21 paivitetyissa ohjeissa etatydta sai edelleen tehda vain satunnaisesti
ja enintaan yhtena tai kahtena paivana viikossa. (Vantaa intranet 2020b.) Tama ohje ei
kuitenkaan koskenut pandemian aikaista etatydsuositusaikaa. Syksylla 2021 etatyoohjetta
on paivitetty ja etatyotad saa tehda satunnaisesti ja yksittaisina paivina. Paatantavaltaa on

kuitenkin delegoitu palvelualueille (Vantaa intranet 2020b).

Tietoisuustaitojen vaikutusta esimiestydhon tutki esimerkiksi Bjérkman (2018)
opinnaytetytssaan. Han paatteli, etta tietoinen esimies pystyi paremmin huomioimaan
ymparistéaan ja aistimaan tunneilmapiiria. Samaan tulokseen tuli lasna olevaa johtajuutta
tutkinut Yliluoma (2018) opinnaytetydssaan. Taman tutkimuksen johtopaatoksena lasna
oleva johtajuus vaikutti mydnteisesti tydyhteison ilmapiiriin. Lasna olevalla ei tarkoitettu

fyysista vaan henkista lasndoloa.

Poikkeusajan etatyo- ja johtamiskokemuksia tydntekijanakokulmasta kasiteltiin Huovilan
(2021) opinnaytetytssa. Tydssa todettiin etdjohtajuuden tarkeimmiksi laatutekijoiksi
luottamus ja viestinta. Hyva etdjohtaja on saavutettavissa, luotettava ja rohkaiseva.
Langin (2021) Pro Gradu tydssa etdjohtajuuden keskeisimmiksi taidoiksi todettiin
viestintataidot, vuorovaikutustaidot seka luottamuksen rakentamisen taito. Luottamus
syntyy pienista teoista ja lasnaolosta. Lasnaolo on luottamuksen peruskivi. On helpompi
luottaa ihmiseen, joka on tietoisesti lasna tilanteessa kuin sellaiseen, jonka huomio on
jakaantunut moneen suuntaan. Luottamus ei synny vain olemalla kertomatta toisen asioita
eteenpain vaan olemalla my6s jakamatta toisten luottamuksellisia asioita tdman henkilon
kanssa. (Hougaard & Carter 2018, 123; Brown 2018, 225-226.)

Tietoisen lasndolon harjoittaminen voi auttaa nakemaan asiat tarkemmin ja
kokonaisvaltaisemmin. Tama taito puolestaan edistaa vastuunottokykya. Tietoisesta
lasnadolosta on apua niin johtajuuden syvemmassa ymmartamisessa kuin pienempienkin
johtamisen haasteiden kasittelyssa. Tietoisen lasnaolon avulla voi ymmartaa johtajuuden
peruselementin, kuuntelun, merkityksen. Tietoinen lasndolo parantaa keskittymiskykya ja
valppautta, antaa levollisuutta ja lepoa, mahdollistaa etaisyyden ottamisen arkeen, vie
yksil6llisyydesta kohti yhteisollisyytta sekd parantaa vastuunottokykya ja valittamisen
kulttuuria. (Hellboom, Mauro & Salo 2006, 8.) Virolainen (2017, 74) viittaa kirjassaan
Tietoinen johtaminen satoihin tehtyihin tutkimuksiin, joiden tulosten perusteella
meditaatiolla on johtamiseen liittyvia positiivisia vaikutuksia, kuten hyvinvointi, my6tatunto,

luovuus ja energisyyden lisdantyminen.

Ei Vantaan kaupungilla eikd monessa muussakin organisaatiossa etatyd ollut uutta vahan
yli vuosi sitten pandemian iskettya. Vantaan kaupungilla ennen maaliskuuta 2020 etaty6ta

oli saanut tehda kotona yhtena paivana viikossa esimiehen luvalla, erikseen sovittaessa
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(Vantaa intranet 2020b). Tullessani ensimmaisen kerran Vantaalle 2014 etaty6ta sai
tulosalueellamme tehda yhtena paivana tiistain ja torstain valilla. Pienia edistysaskeleita
oli jo otettu vuosien 2014 ja 2017 valissa, kun palasin Vantaalle tydhon. Naista
l&ahtokohdasta siirryttiin laajamittaiseen etatyohon kevaalla 2020. Laajamittaisen etatyon
haasteena voi olla motivointi ja innostaminen tai ndiden tunnistaminen, kun valilla on
kilometreja ja sahkoisia apuvalineita. (Vilkman 2016, 9.) Meister & Sinclair (16.3.2021)
totesivat, ettei etatyon tai sahkoisten yhteydenpitovalineiden tarvitse olla esteena
Iasnaolon tunteen valittymiselle johtajuudessa, empaattisuuden osoittamisessa,
kollegoiden kesken tai vahvan tyoyhteison rakentamisessa. Tyo on tarkeaa valilla
keskeyttada ja huomata missa ajatukset ovat: vieda huomio ja tarkkaavuus ihmisiin, joiden
kanssa on (virtuaalisesti) tekemisissa ja pidattaytya omista tarinoista, aiheista,
arvostelusta ja egosta. Kamerankin valityksella voi ottaa katsekontaktia, kayttaa ilmeita ja
valttaa "multitaskaaminen” eli keskittya yhteen asiaan kerrallaan. Asioiden ja ihmisten
johtamisen voi tiivistda kolmeen kohtaan: Oman Iasnaolon tarjoaminen (tekemisesta
olemiseen), tassa ja nyt oleminen (tulevaisuudesta nykyhetkeen) seka yhteyden ja

yhteisdn mahdollistaminen (minulta sinulle). (Meister & Sinclair 16.3.2021.)

3.2 Itsensa johtaminen

” If we could change ourselves, the tendencies in the world would also change. As a man
changes his own nature, so does the attitude of the world change towards him. This is the

divine mystery supreme. We need not wait to see what others do.” (Gandhi 1913, 241.)

Otin edella oleva lainauksen Gandhilta mukaan, koska se kertoo seka itsensa
johtamisesta ettd muutoksen johtamisesta ja myds tietoisen lasnaolon ytimesta. Taman
tydn kontekstissa minulla ja minun tekemillani valinnoilla esimiehena on merkitysta
monelle ihmiselle. Toisaalta oman tyoni johtaminen on joukkuelaji, jolloin myds muiden
tekemisilla on merkitystd omalle tydlleni (Puskala 26.5.2021). Kuitenkaan silla, mitd muut
ajattelevat minusta tai minun tekemisistani ei ole merkitysta sille, kuka mina olen

ihmisena.

Etatyossa tyontekijan vastuu kokonaisuudessaan on lasnatyéta suurempi. Lasnatyolla
tarkoitan lahity6ta, yrityksen toimipaikassa tehtavaa ty6ta. Monissa organisaatioissa on
luotu sdanndt etatydlle, johon on maaritelty esimerkiksi kellonajat, jolloin ty6ta tehdaan
seka se, kuinka paljon etaty6ta voidaan tehda. Etatydssa vastuu ergonomiasta ja
ergonomisista valineista on tydntekijalla, ja tydtapaturmavakuutukset kattavat ainoastaan
valittdmasti tydtehtavien suorittamiseen liittyvat tapaturmat. (Rauramo 6.9.2017; Vilkman

2016, 181-189.) Tyodn siirtyessa pois toimistoilta tarve toimitiloille vahenee. Tilalle tulee
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monitilatoimistoja, joissa omia tydpisteita ei enaa ole. Tallainen muutos voi olla papereihin

ja omaan sisustettuun tyopisteeseen tottuneelle vaikea. (Vilkman 2016, 181-189.)

Alykas itsensé johtaminen vaatii tekoja; kirjaviisaus ei riité, vaan tarvitaan jarjestelmallista
mielen, kehon, tunteiden ja arvojen harjoittamista. ltsensa kanssa on tydskenneltava
karsivallisesti ja pitkdjanteisesti. Itsensa johtaminen vaatii paljon itsekuria ja
tietoisuustaitojen kehittdmista. (Sydanmaanlakka 2017, 273.) Ennen kuin voi johtaa muita,
on johdettava itseaan (Virolainen 2017,48). ltsensa johtaminen on johtamisen lahtdkohta
jaitsensa johtaminen tulisi nahda johtamisen ytimena (Sydanmaanlakka 2017, 5).
Erityisesti etatyota tekevalle, itsensa johtamisen taidot ovat erittain tarkeita ja
itsendisyyden kokemukset tarkeita. Toiset kaipaavat tybhon enemman ohjausta, toiset
eivat sita juuri halua. (Vilkman 2016, 51.) Jos johtaja huolehtii itsestaan lepaamalla,
harrastamalla ja hoitamalla ihmissuhteitaan hyvin, on han energisempi ja luovempi.
(Virolainen 2017, 48.)

Itsetuntemus liittyy itsensa johtamiseen. Jos ihminen on esimerkiksi ahdistunut
tunnistamatta tunnetta, tunteiden tasapainoon voi olla vaikea paasta. Ahdistuksen
tunteessa itsessaan ei ole vikaa. Kuitenkin pitkittyessdan ahdistus voi aiheuttaa stressia ja
jopa ahdistuneisuushairidksi luokiteltavan tilan. Kehon ja mielen rauhoittamiseen voi
kayttaa tietoisen lasnaolon harjoitteita. Tietoisen lasnaolon taitoja pitaa olla harjoiteltu
etukateen saanndllisesti, jotta niitd voidaan ns. hadan hetkella hyddyntaa. (Goleman
2011, 29-30.) Halisen & Jakosen (2020, 119) mukaan ihminen voi hallita vain
energiaansa. Energiaa syovat esimerkiksi negatiiviset tunteet tai henkinen velttous.
Meditaation avulla energiaa voi oppia sdastamaan. Ihmisen ongelma on usein ennemmin
irti paastaminen kuin uuden lisdaminen. Stressi itsessaan ei ole valteltava asia. Stressi ja
ahdistus estavat kuitenkin luovuutta. Luovuuden saa houkuteltua parhaiten esiin
paastamalla irti. Jos asiaa on pyorittdnyt mielessa kauan, aivot ikdan kuin lukkiutuvat eika
uusia ideoita synny. Kun siirtda ajatukset muualle ja rentoutuu, aivoille tulee tilaa ja uusi
idea saattaa syntya. Meditaatio kuten tietoisen lasnaolon harjoitus voi toimia tallaisena
tilan antajana. (Goleman 2011, 24; Penman 2015,11.)

Tarkeaa on myds osata priorisoida eli osata tunnistaa tydon kannalta oleelliset tehtavat ja
keskittya niihin seka delegoida eli jakaa vastuuta. (Virolainen 2017, 48.) Psykologinen
tydstd palautuminen on elpymistd, uusiutumista, stressin ehkaisya, oleilua ja tekemista
seka tyon ulkopuolisia tarkeitd asioita varten. Jokaisen on tarkea huolehtia mielekkaasta
vapaa-ajasta. Palautuminen ei ole ainoastaan ty6ta varten. Tydssa voi palautumisesta
huolehtia mikrotauoilla. Tietoinen Iasnadolo ei ehka kaikille yksin riita, tarkeaa on loytaa

itselle sopivat keinot palautumiseen. (Virtanen 2.6.2021.)
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Jaettu johtajuus, joka on tullut jdadakseen madaltuneiden organisaatioiden myéta, on
johtanut siihen, etta itsensa johtaminen on entista tarkeampaa: yksilonakdkulmasta
tydnhallinnan sijaan puhutaankin elamanhallinnasta ja ajanhallinnan sijaan itsensa
johtamisesta (Sydanmaanlakka 2017, 16). Syddnmaanlakka (2017, 7) vertaa itsesta
huolehtimista kokonaiskuntoon. Kun pitda huolta kaikista kunnon osa-alueista fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta, pitda samalla huolta tehokkuudesta ja uudistumisesta. Kun

naihin lisdtdan ammatillinen kunto, ollaan alykkaassa itsensa johtamisessa.

Fyysista kuntoa voi yllapitda esimerkiksi kuntosalilla, ammatillista kuntoa osallistumalla
koulutuksiin ja psyykkistad kuntoa harjoittamalla meditaatiota: "Tietoisen lasn&olon
systemaattinen, konkreettinen ja pitkajanteinen harjoittelu on avain alykkaaseen itsensa
johtamiseen ja oman itsensa Idytamiseen” (Sydanmaanlakka 2017, 21, 270). Itsensa
johtamisessa tietoa johtamisen pohjaksi on yleensa riittavasti, mutta tiedon viemisessa
kaytantéon ilmenee haasteita (Sydanmaanlakka 2017, 17). Myos itsensa johtamisessa
hetkessa elaminen ja tiedostaminen on valttamatonta, silla 1asndolon taito avaa
mahdollisuuksia oivalluksille, kun emme pida kiinni mistddn vaan otamme vastaan mita
tulee (Sydanmaanlakka 2017, 268—270.) Stressitasojen seuraaminen voi olla esihenkildlle
hankalaa ja vield hankalampaa ty6skenneltdessa etand. Kokemukset kuormittavuudesta
ovat yksilollisia ja kuormituksen kokemus on harvoin vain tydémaarasta johtuva. Oman
tydn hallinnan tunne osaamisen ja oikeanlaisten suoritustapojen kautta yhdessa
tyoilmapiirin ja henkilokohtaisten vuorovaikutussuhteiden kautta vaikuttavat merkittavasti
kokemuksiin. (Vilkman 2016, 52-53.)

Itsensa johtamisella pyritdén hyvaan elamaan. Se miten kukin hyvan elaman maarittelee,
on yksilollista. EIaman kokonaisvaltaisen hyvyyden voi maaritella vasta, kun elama on
eletty. Bernard Russell teoksessa Sydanmaanlakka (2017, 278) maarittelee hyvan elaman
sellaiseksi, joka on ollut eldmisen arvoista ja jonka elaisi uudestaan, jos siihen tarjottaisiin
tilaisuus. Paivittaisilla tavoilla on suuri merkitys elaman ja itsensa johtamisen
toteuttamisessa. Tietoa, taitoa ja tahtoa tarvitaan, etta tavat muodostuvat. Tiedot ja taidot
ovat harvoin pullonkaulana. Tahto ja kyky toteuttaa ovat usein kiinni motivaatiosta ja
itsekurista. (Sydanmaanlakka 2017, 279-280.) Tavat linkittyvat arvoihimme motivaation
kautta. Jos arvomme on esimerkiksi terveys, motivaatio toimia terveellisesti on olemassa.
Arvojen vieminen kaytantoon voi kuitenkin ontua jo ihan sen vuoksi, ettd emme osaa

nimeta arvojamme. (Brown 2018, 186; Sydanmaanlakka 2017, 280.)

Johtajan pitéda pystya tunnistamaan omat puolustusmekanisminsa seka tukahdutetut
tunteensa. Puolustusmekanismien avulla henkild suojaa itsedan ja valttaa kohtaamasta

tiettyja tunteita tai ajatuksia. Johtaja voi kieltaytya hyvaksymasta todellisuutta tai esille
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nousevia ajatuksia ja tunteita, koska ne herattaisivat hanessa itsessaan tunteita. Usein
nama pidatetyt tunteet ovat negatiivisia tunteita, kuten viha, suru tai hapea.
Dramatisoinnilla puolustusmekanismina tarkoitetaan ylikorostunutta tunteiden ilmaisua,
esimerkiksi tavaroiden heittelya suututtaessa. Projisoinnilla tarkoitetaan sita, ettd johtaja
siirtda vastuun toiselle, syyttda esimerkiksi tarkkaamattomuudesta, kun ei ole itse ollut
tarkkaavainen ja tietda sen. Syyllisyys liittyy projisointiin. Tunne huonommuudesta voi
iimeta toisten alentamisena, jotta itse nayttaisi paremmalta. Alyllistaesséén johtaja
sivuuttaa kaikki tunteet ja pyrkii selittdmaan asiat loogisesti yleensa itselleen edullisella
tavalla. Han perustelee huonon kaytoksensa esimerkiksi selittamalla vasymysta ja nain
vetaytyy ikavista tunteista, kuten pettymys, hapea tai suru. Tyypillistd on tarve olla
oikeassa ja osoittaa se. Taantuminen (regressio) puolustusmekanismina on toimimista
lapsen tavoin ja siirtdminen (torjunta tai kohteen siirto) sitg, etta siirtda tunteiden
esiintuomisen mydhempaan ajankohtaan tai kaataa tunteensa esimerkiksi puolisonsa
niskaan. (Peda.net; Virolainen 2017, 50-54.)

Varjomina tai varjo on psykologi Carl Jungin yksi arkkityypeista ja edustaa persoonassa
niitd puolia ihmisessa, jotka ovat tiedostamattomia tai ristiriidassa tietoisen tajunnan
kanssa. Nama luonteenpiirteet arsyttavat toisissa ihmisissa, eikd ihminen nae tai halua
nahda niita itsessaan. Vanhemmat ovat saattaneet torua lasta esimerkiksi itkemisesta,
eika henkild kykene itkemaan toisten nahden. Han ei kesta nahda mydskaan muita
itkemassa. Varjon oireita ovat syyllisyys, pelko, hapea ja viha. Muiden arvostelu ja
tuomitseminen seka vaikeus ilmaista tunteita ovat myds varjon ilmenemismuotoja. Henkild
on kykenematén kohtaamaan omia todellisia tunteitaan ja haluaa peittda muilta, mutta
my0s salata itseltdan nama luonteenpiirteensa. (Virolainen 2017, 54-58; Makinen 2021,
284.) Tunnen taman tyon kautta oppineeni omista puolustusmekanismeistani ja
havaitsemaan niitd myds muissa. Erityisesti syyllisyys ja hdpea sekd armollisuus ovat
puhutelleet ja siksi tdma teema on tydn myo6ta noussut esiin. Kaikissa ominaisuuksissa on
kaantopuoli: hyva ominaisuus voi jossain tilanteessa olla huono. Tarkeaa on tunnistaa

varjo ja hyvaksya sen olemassaolo. Nain voi paremmin hyvaksya itsensa ja muut.

Edellda mainituissa tutkimuksissa ja teorioissa kasitellaan esimiesty6ta, johtajuutta, itsensa
johtamista ja tietoista I[&sndoloa. Tietoinen lasndolo tuo teorian valossa myodnteisia
vaikutuksia. Ahlvikia (2019) lukuun ottamatta juuri mikdan mainituista tutkimuksista ei
kasittele tietoista Iasndoloa esimiehen tukimuotona. Tasta johtuen kasittelin
teoriaosuudessa tietoista lasnaoloa, etdjohtamista ja poikkeusajassa etatydssa erityisesti
korostuvaa itsensa johtamista omina osioinaan. Tietoinen lasnaolo ja tiedostava johtajuus
seka itsensa johtaminen liittyvat kuitenkin toisiinsa vahvasti eika ilman tietoista lasnaoloa

voi olla tiedostava johtaja. Tietoisen l&dsndolon meditaatio eroaa esimerkiksi

27



transsendenttisesta meditaatiosta siten, etta siina ei keskitytd johonkin maarattyyn
objektiin, kuten mantraan, vaan aistitaan nykyhetkea seka sisaisesti etta ulkoisesti se
hyvaksyen arvostelematta (Toniolo-Barrios & Pitt 2021, 189-197). Tiedostava johtaja on
saveltaja, ei valvoja. Suuret ihmisten johtajat johtavat ihmisia ndkemalla ja uskomalla
heidan kykyihinsa ja auttamalla ihmisia I0ytdmaan ja uskomaan omiin kykyihinsa
(McKenzie 2015, 69).

3.3 Keskeiset tietoisen lasndolon ja etdgjohtamisen elementit

Taman tyon keskeisin elementti on esihenkilon tydssa jaksaminen eli itsesta
huolehtiminen. Kun oma jaksaminen on varmistettu, pystyy johtamaan ja huolehtimaan
muista, siind maarin kuin omaan vastuuseen kuuluu. Johtamista ja jaksamista edesauttaa
ja helpottaa lasndolo, kuunteleminen seka ohjeet ja sdannét, joiden puitteissa toimia seka
viestinta edellisista. Esihenkild, joka on fyysisesti lasna, mutta ajatukset ovat muualla, on
jopa huonompi vaihtoehto kuin ettei ole ollenkaan paikalla. Lasnaolon tunne syntyy siita,
etta toinen kuuntelee ja osoittaa myotatuntoa eika tee samaan aikaan jotain muuta.
Kameran valityksella ja puhelimitse lasndolo on haastavampaa, koska normaalin
vuorovaikutuksen keinoja on vahemman kaytettavissa ja varsinkin ilman kameraa
verkkopalavereissa ajatus l&htee helposti harhailemaan. Se on luonnollista. Tietoisen
l&dsnaolon harjoittamisen avulla oppii kuitenkin vahitellen tunnistamaan harhailun ja
palauttamaan lasnaolon tahan hetkeen — aina uudestaan ja uudestaan. Lasnaolo ja
keskittyminen eivat ole ainoastaan tydntekijdéiden ja muiden eduksi ja hyddyksi, vaan
myds esihenkilon itsensa. Tyon sirpaleisuudesta johtuen keskittymisesta on tullut
vaikeampaa. Esihenkildn oman jaksamisen kannalta on tarkeaa |6ytaa paivaan hetkia,

jolloin ollaan tédssa hetkessa eika suoriteta mitaan.

Ihmisellad on luontainen tarve tulla nahdyksi ja kuulluksi — kohtaamisen tarve. Tamankin
tarpeen tayttyminen edellyttda lasnaoloa, mutta myos kuuntelemisen taitoa. Sita, etta
kuuntelija, tassa tapauksessa esihenkilo, kykenee jattamaan oman egonsa ja omat
ajatuksensa sivuun ja aidosti kuulemaan, mita tyontekijalla on sanottavanaan. Kuten
laadullisen aineiston analyysissakin, oleellinen asia tydntekijan puheessa pitaa 16ytaa ja

kiteyttaa, silla usein ydin on verhottu suureen maaraan sanoja (Kananen 2015, 163).

Erilaiset ohjeet ja sdannoét ovat tarkeita niin johtamisen rakenteille kuin minulle
esihenkiléona. Tydntekoa saatelevat monet lait, asetuksen, tybehtosopimukset, tydpaikan
saannot, ohjeistukset ja kulttuurit. Osa on maaraavia ja osa ohjeellisia. Ohjeet ja sdannot
tuovat turvaa tydnteolle ja rajoittavat sita. Tydpaikalla voi olla luotu selkeat pelisdannét ja
silti niita tulkitaan eri tavoin. Yhtaan sellaista saantda tai ohjetta en ole viela tiimilleni

antanut, etteikd sen soveltamisesta kaytantdon olisi ollut vaihtelevia tulkintoja. Harva ohje
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asiakaspalvelussa on mydskaan sellainen, etteikd siita joissain tilanteissa olisi parempi
joustaa kuin pitaa kiinni. Tama aiheuttaa toisille meista helpotuksen ja toisille ahdistuksen
tunteen. Korona-ajan poikkeusolosuhteissa liikkumista ja kokoontumista koskevat
rajoitukset ja ohjeistukset muuttuivat nopeasti ja niihin piti tydpaikalla myos reagoida
nopeasti: Asiakaspalvelussa lahitydn ja etatydn ohjeet taytyi pohtia uudelleen ja uudelleen
paivittyvien viranomaisohjeiden mukaisiksi. On ollut tarkeaa kuunnella ja sitouttaa
tydntekijoitd ohjeistusten noudattamiseen mahdollistamalla osallistuminen niiden

muokkaamiseen.

Ja sitten on viela ne tunteet. Esihenkild hoitaa sailidtehtavaa: ottaa vastaan erilaisia
tunnetiloja ja suodattaa niita. Tiettyyn rajaan asti esihenkildn on kyettava ottamaan
vastaan ja sietdmaan arvostelua, kritiikkia ja moitteita. Usein valittdman oman reaktion
ilmaisu ja siina tunnetilassa johtaminen ei tuo parasta mahdollista lopputulosta. Aikaa ja
mahdollisuus valita, miten tilanteessa reagoi, voidaan saada aikaan tietoista Iasnaoloa

harjoittamalla.

Vantaan kaupungin visiona on olla rohkea ja rento edellakavija (Vantaa). Johtajuudessa
tarvitaan rohkeutta. Rohkeutta on uskaltaa tutkia itsedan, omia tuntemuksia ja olla
tavoittelematta taydellisyyttd. Rohkeutta on oman haavoittuvuuden esiin tuominen,
epataydellisyyden hyvaksyminen ja egon puolustamiseen tarkoitettujen

suojapanssareiden laskeminen.
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4 Kohdeorganisaatio Vantaan kaupunki ja esihenkilotyon muutos
2020-21

Vantaan kaupunki on paakaupunkiseudun lentokenttakaupunki. Se on Suomen
neljanneksi suurin kaupunki, jolla oli lahes 234 000 asukasta vuoden 2019 lopussa.
Vantaa on myds Suomen monikulttuurisin kaupunki, jossa puhutaan aidinkielena yli 119
kielta. Vieraskielisia (ei suomi tai ruotsi aidinkielena) on noin 20 % vaestdsta.
(Tilastokeskus 2019, Vantaa 2020a.) Vantaan kaupunki tyollistda noin 10 600 eri alojen
ammattilaista, joista puolet tydskentelee opetuksen ja kasvatuksen parissa ja kolmannes
hoito- ja hoiva-alalla. Vakinaisia tydntekijéita on yli kahdeksankymmenta prosenttia ja
koko henkilostosta kahdeksankymmenta prosenttia on naisia. Keski-ika on 45 vuotta ja

keskimaarin palvelussuhde kestaa 13 vuotta. (Vantaa 2020b.)

Vantaan kaupunki toteutti organisaatiouudistuksen, joka astui voimaan vuoden 2020
alussa. Kaupunkiorganisaatio jakautuu viiteen toimialaan, joita joissakin kaupungeissa

kutsutaan myds virastoiksi:

e kaupunkistrategian ja johdon toimiala
e kaupunkiymparistdn toimiala

o kasvatuksen ja oppimisen toimiala

e kaupunkikulttuurin toimiala

e sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala (Vantaa 2020c.)

Kaupungin toteuttaman organisaatiouudistuksen myéta kuntaispalvelut, johon Vantaa-
infokin kuuluu, siirtyi kaupunkikulttuurin toimialalle. Kirjasto- ja asukaspalveluiden
tehtavana on mm. edistaa digitaitoja seka vahvistaa kuntalaisdemokratiaa, osallisuutta ja
kuntalaisten tietohuoltoa. (Vantaa 2020d.) Samalla tulosalueella kuntalaispalveluiden
kanssa ovat kirjasto- ja asukaspalveluissa kirjastot ja aikuisopisto. Toimialaa johtaa
apulaiskaupunginjohtaja ja hanen alaisuudessaan tyoskentelee tulosalueemme johtajana
kirjasto- ja asukaspalvelujen johtaja. Kuntalaispalveluihin kuuluu Vantaa-infon lisaksi

yhteis6palvelut seka potilasasiamies.
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KAUPUNKIKULTTUURIN TOIMIALA
Kirjasto-
i Kulttuuri Liikunta Nuoriso Yhteiset palvelut
asukaspalvelut
Kuntalaispalvelut Museot Toiminnalliset Alueellinen Talous- jo
pabvelut nuorisotyd hallintopalvelut
ol :‘l::““ Mroren Likuntapaikkojen Nuorten aikuisten
Alkuisopisto SeEmeb :tv;tbh kunnossa- palvelut
Kulttuuritolminta
Nuorisotysn hankkeet
htilat Asiakaspalvelut Wiiaiils
o suunnittelu

Kuvio 3 Kaupunkikulttuurin toimialan organisaatiorakenne. Lahde: Vantaa 2020c

COVID-19 muutti maailmamme luultavasti pysyvasti monin tavoin puolitoista vuotta sitten
maaliskuussa 2020. Vantaan kaupungilla laaja etatydsuositus astui voimaan ensimmaisen
kerran 18.3.2020 (Vantaa intranet 2020a). Sen jalkeen niin Vantaan kaupungilla kuin
muuallakin on tydskennelty enemman tai vBhemman etana niiden osalta, joilla etatyd on
mahdollista. Suurin osa omasta tiimistani tekee kasvotusten asiakaspalvelua kiinteissa
toimipisteissa, osa voi tehda tydta myds osittain etdna. Tuohon maaliskuuhun 2020 asti
Vantaalla oli mahdollista tydtehtavien salliessa tehda etaty6tad yhtena paivana viikossa
(Vantaa intranet 2020b).

Omassa tavassani johtaa tiimia etatydhon siirtyminen ei aiheuttanut merkittavaa
muutosta. My6s ennen maaliskuuta 2020 varsinainen tyopisteeni sijaitsi erillaan
tydntekijoideni tyOpisteista ja olin fyysisesti yhdessa pisteessa paikalla paasaantdisesti
enintdan kerran viikossa, silla Vantaa-infossa tydskentelee kaksi palveluvastaavaa arjen
johtamisesta huolehtimassa. Kiinalaisen filosofin, Lao Tzun kerrotaan sanoneen, etta
parhaimmillaan johtaja tekee itsestdan nakymattoman ja tarpeettoman, jolloin tydntekijat
voivat sanoa tehneensa kaiken itse. Tama ajatus sopii omaan johtamisfilosofiaani. Pysyn
taustalla, annan muiden loistaa ja pyrin johtamaan niin, ettd minua tarvitaan arjessa
mahdollisimman vahan. Se ei tarkoita, ettd vaistaisin vastuuta tai etten johtaisi. Koska en
paivittain asiointipisteissa ollut tydskennellyt, kotitoimistoon siirtyminen oli varmasti

suurempi muutos minulle kuin tiimilleni.

Maaliskuussa 2020 maailma muuttui nopeasti COVID-19 muuntoviruksen my6ta ja muutti
samalla tydn tekemisen paikkariippuvaisesta paikkariippumattomaksi. Vaikka omassa
fyysisen lasnaolon maarassani ei tapahtunut juuri muutosta, siirtyma lahiesimiehesta
etaesimieheksi oli kuitenkin havaittavissa. Ja se mika ei ennen ollut mahdollista, muuttui

nopeasti mahdolliseksi monissa organisaatioissa. Maaliskuussa 2021 etatyéta ja
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etajohtamista oli jatkunut jo vuosi ja etatyd tulee olemaan poikkeusajan jalkeen
yleisempaa kuin ennen maaliskuuta 2020. (Haapakoski, Niemela & Yrjéla 2020, 13.)
Lokakuussa 2021 siirryttiin Vantaalla tekemaan hybridity6ta, jossa etatyo ja lahityd

vuorottelevat (Vantaa intranet 2020b).

Monissa yrityksissa etatyota on johdettu etdna jo vuosia. Moni esimies ei ole edes
ajatellut, ettd etdjohtamisessa olisi mitaan erityista, koska muutokset tydssa ovat jatkuvia
ja vaativat sopeutumista muutoinkin. Myos julkisella sektorilla on vahitellen lisatty etatyota.
(Vilkman 2016, 11.) Etatydé on muutakin kuin tyén siirtdminen pois tydpaikan kiinteistoista
ja sahkoisten valineiden kayton oppiminen. Moni tyd perustuu tydyhteisona toimimiseen.
Hankalien asioiden kasittely, neuvon pyytaminen, ideointi ja pikapalaverit on totuttu

hoitamaan kasvotusten. Siihen ndhden muutos on ollut suuri. (Haapakoski ym. 2020, 14.)

Etatyolla tarkoitetaan ansioty6ta, jota tehdaan muualla kuin varsinaisella tydpaikalla.
Etatyd voi olla jatkuvaa, saanndllista tai satunnaista. Usein etatyohon liittyy aika- ja
paikkariippumattomuus, mutta melko tavallista on, ettd tydntekijan oletetaan olevan
tavoitettavissa normaalina toimistotybaikana. (Vilkman 2016,13.) Vantaan kaupungilla
etatydta on tehty normaaliaikana I&hinna yksittaisina paivina eli satunnaisesti. Etatydssa
ei ole saanut kerryttda saldoa, ja poikkeusaikana etatyd oli kiintedssa tybajassa 8-16.15

tai 8.15-16.00, tydaikamuodosta riippuen. (Vantaa intranet 2020b.)

Etajohtaminen on etatyon johtamista. Esimies tai etdjohtaja ei nde tyontekijaa paivittain
eikd edes valttdmatta viikoittain. Kasvotusten tapahtuvat kohtaamiset voivat olla kerran tai
kaksi vuodessa. Etadjohtaminen edellyttda hyvaa ihmisten johtamisen taitoa ja kykya
hyoédyntaa tieto- ja viestintateknologiaa. Etdjohtaminen edellyttaa uusien toimintamallien
rakentamista ja kokeilujen kautta organisaatiolle parhaiden kaytanteiden l6ytamista.
(Vilkman 2016,15.) Mielestani etdjohtaminen voi olla myo6s lasnatyon johtamista tai
hajautetun tyon johtamista silloin, kun johtaja on fyysisesti eri paikassa kuin tiimi. Etatyo ja
etajohtaminen ovat vaatineet paljon uuden opettelua ja se on saattanut tuntua raskaalta.
Uuden opettelu vaatii epamukavuusalueelle menemista ja siksi se on raskasta.
(Haapakoski, Niemela & Yrj6la 2020, 27.) Koska etajohtaminen on hyvin monimuotoista ja
varsinkin keskijohtoon kohdistuu painetta seka johdon etta tydntekijdiden suunnasta,

esimiehet kokevat jatkuvasti riittamattdomyyden tunnetta (Saarinen 2016, 74).

Eta-etuliitteen kayttaminen tyonteossa tai johtamisessa voi aiheuttaa ongelman, jos
ajatellaan fyysisesti kaukana olemisen olevan ongelma. Etaisyys ei kuitenkaan ole
teknologian ansiosta este tai haitta. (Vilkman 2016,15.) Tarkeaa on sopia yhteiset
viestintakanavat ja tavat toimia (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 50). Viimeisen

vuoden aikana esimerkiksi Microsoftin Teamsia on kehitetty niin, etta
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virtuaalitapahtumassa iso osallistujajoukko voidaan jakaa pienempiin ryhmiin,
kokouksessa voi viitata, taputtaa tai kannattaa ajatusta virtuaalisella peukalolla.
Esimerkiksi Padlet-seina toimii virtuaalisena muistilappuseinana ja apuvalineena
kehittdmispalavereissa. Kehityskeskustelut olen vuoden aikana kdynyt pdaasiassa
Teamsin valityksella kamerat paalla ja olen tiimildisteni kanssa todennut tdman
vallinneissa olosuhteissa hyvin toimivaksi ratkaisuksi. Parhaatkaan teknologiset ratkaisut
eivat kuitenkaan korvaa kasvotusten kohtaamista. Moni tarkea viesti jaetaan kaytavalla tai
kahvipoydassa (Saarinen 2016, 75). Kehityskeskustelut, kaytékseen puuttuminen ja muut
vaativat keskustelut ovat mielestani helpompia kayda kasvotusten, silla esimerkiksi

tunnetilojen havaitseminen kehonkielesta ja ilmapiirin aistiminen on siten helpompaa.

Etatyon johtaminen ei tutkimusten mukaan ole sen vaikeampaa kuin samapaikkaisen
tiimin. Se on kuitenkin erilaista. Harhakuva siita, etta esimies pysyisi paremmin selvilla,
mita tydpaikalla tapahtuu olemalla fyysisesti lasna, elaa sitkeasti. (Vilkman 2016, 86.)
Monipaikkaisen tiimin johtaminen samojen periaatteiden mukaan kuin samapaikkaisen
tiimin voi tuottaa haasteita. Etdjohtaminen vaatii kykya kyseenalaistaa omaa toimintaa ja
muuntautumiskykya. Tiimin etdjohtamisessa on samankaltaisuutta verkostojen johtamisen
kanssa: painoarvoa on enemman ihmisten motivoinnissa, sitouttamisessa ja tavoitteen
kirkastamisessa kuin kontrollissa ja asioiden johtamisessa. (Vilkman 2016, 20-22.)
Pelisdantdja Vantaalla on ja niitd on kehitetty. Palvelussuhdekasikirjaan on paivitetty
etatyota koskevaa ohjeistusta useamman kerran viimeisen vuoden aikana (Vantaa
intranet 2020b). Osa ohjeistuksesta tahtaa aikaan, jolloin laaja etatydsuositus ei ole enaa
voimassa. Haasteena on |ahinna ollut tiedon jatkuva muuttuminen mm.
viranomaisohjeiden muutosten vuoksi. Nyt lokakuussa 2021 ohjeet ovat uuden
normaaliajan ohjeet, jossa ty6ta tehdaan hybridimallilla, monipaikkaisena tyona

tyotehtavista riippuen (Vantaa intranet 2020b).
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5 Tietoinen lasnaolo etajohtamisen tukena —tutkimuksen

toteuttaminen

4

Mina johtajana

Tietoisen ldasndolon
harjoittaminen ja
sen vaikutukset
minussa omin silmin

Mina johtajana
toisten silmin:
kyselyiden ja
tutkimusten
tulokset

Omat
kehittamiskohteeni

Vantaan kaupunki
siirtyy
poikkeustilaan

Kuvio 4 Tutkimusosan rakenne

Taman tyon tavoitteena oli Vantaan vision (Vantaa) mukaisesti tutkia rohkealla ja rennolla
otteella tietoisen lasndolon vaikutusta johtamiseeni seka kokeilla, miten tietoista lasnaoloa
voisi kayttaa tukemaan omaa jaksamistani. Minun taytyy esihenkiléna pitaa huolta
itsestani, jotta jaksan kantaa vastuuta myos tyontekijdiden tydhyvinvoinnista ja
jaksamisesta - pelastusliivikin puetaan ensin itselle. Jon Kabat-Zinnin (1994, 22)
maarittelemana tietoinen lasnaolo on huomion suuntaamista tarkoituksella, tdssa
hetkessa ja arvostelematta. Halusin 1ahestya aihetta samalla asenteella prosessiin
luottaen ja uteliaana kuulostellen mitd eteen nousee. Tarkastelen kriittisen itsereflektion
avulla omaa kasvuani esimiehena koronapandemian vallitessa ja muuttaessa tyon
tekemisen tapoja. Tarkastelun pohjana ja peilind ovat omien havaintojeni ja reflektoinnin
lisaksi kyselyt ja tutkimukset esimiesosaamisestani ja johtajapersoonastani vuosilta 2018—
21.

5.1 Tydn tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnaytetydni tarkoituksena oli 16ytaa tietoisesta lasnaolosta tydkalu etdjohtamisen
arjessa jaksamiseen. Tydpaivani koostuivat etdpalavereista ja puhelinkeskusteluista seka
muusta viestinnasta niiden valissa ja usein aikanakin. Tyopaivien rakenne oli ja on hyvin
sirpaleinen. Tydni vaatii kykya vaihtaa ajatus nopeasti aiheesta toiseen ja erityisesti
etatydssa kykya keskittya ilman perinteistd vuorovaikutusta. Tydn valmistuttua olen
seurannut omaa johtamistani ja kehittymistani tiedostavana esihenkiléna. Tutkimus
hyoédyttda ennen kaikkea itseani nykyisessa tehtavassani. Tydsta hyotyvat oman kasvuni
kautta valillisesti johdettavani, esihenkiloni, kollegani ja organisaationi. Tydsta voi olla

hyotya myos kaikille niille, jotka ihmisia (etdna) johtavat. Tyé on oma kokemukseni juuri
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tassa hetkessa, jonkinlainen tilinpaatés korona-ajasta ja sukellus oman paani sisdan
mukavuusalueeni laitamille. Tydn tulokset eivat ole yleistettavissa, silla jokaisen kokemus

ja polku on erilainen.

Tyoni tutkimusongelma on oma jaksamiseni etatyon ja etdjohtamisen arjessa. Ongelmaan

liittyvat tutkimuskysymykset ovat:

- Miten tietoinen Iasnaolo tukee etajohtamistani ja esihenkildtydtani?
- Miten tietoisen lasndolon harjoittaminen auttaa kasittelemaan alla mainittuja esille

nousseita teemoja ja niiden synnyttamia tunteita?

Tutkimuksen kaynnistyessa tunnistin itsessani reflektoitavia asioita, joiden uskoin estavan
minua olemasta parempi esihenkild ja joita halusin tutkia ja tydstaa tietoisen lasndolon

avulla:

- Puolustusmekanismien heraaminen, kun epakohtia tuodaan esiin, kuten "Miksi
meille/meilla ei ole” (riittamattdmyyden ja epaonnistumisen tunteet)

- Yhden ikdvan kommentin vaikutus yhdeksaa hyvaa enemman (riittdmattémyys,
taydellisyyden tavoittelu)

- Oman kalenterin parempi hallinta ja kieltadytyminen palavereista (tyon hallinta ja
rajaaminen, ajan lisdaminen kehittdmiselle)

- Varjoista irti paastaminen (persoonallisuuden piirteet, myts menneet tapahtumat)

- Aloittamisen vaikeus -> Pohdin asioita ja tydstan niitd paassani saamatta
konkreettisia asioita tehdyiksi (perfektionismi, uupumus vai tarkkaavuushairié?)

- Epataydellisyyden ja keskeneraisyyden sietokyvyn lisddminen (perfektionismi,
miellyttamisen tarve)

- Herkkyyden tuominen esiin (asiat edell, lisdksi haavoittuvuus, esihenkilrooli)

Teoriapohja eli aiemmat tutkimukset ja tieto auttavat ymmartdmaan tutkittavaa aihetta
paremmin ja tutkimuskysymyksetkin usein tarkentuvat tyén edetessa. Tutkimuksen
edetessa tutkimuskysymyksia voi joutua muuttamaan ja laadullisessa tutkimuksessa se
yleensa onnistuu melko hyvin. Laadullinen tutkimus vaatii tutkijalta luovuutta seka
perehtyneisyytta ja herkkyyttd suhteessa aineistoonsa (Syrjalainen, Eronen & Varri 2007,
8). Kirjallisuuden tutkimisella parannetaan tyon validiteettia eli luotettavuutta. Olemassa
oleva tieto voi ohjata tutkijaa tietoisesti tai tiedostamatta johonkin tiettyyn suuntaan.
Toisaalta olemassa olevan tiedon pohjalta voidaan havaita myds asioiden muuttuminen,
kun tutkimuksessa havaitaan aiemmasta poikkeavaa tietoa. (Kananen 2009, 74.) Tata

opinnaytetyota prosessoidessani olen syventanyt ymmarrystani tietoisen lasnaolon
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vaikutuksista etdjohtamiseen ja itseni johtamiseen. Olen huomannut, ettd seka mina,
tiede ettd maailma ovat kuluneiden puolen toista vuoden aikana muuttuneet ja tassakin

tydssa tutkimuskysymykset ovat projektin edetessd muuttuneet.

Tietoinen lasndolo on tunnettu jo tuhansia vuosia itdmaisessa tietoisuusperinteessa. Jon
Kabatt-Zinnin stressinhallintaohjelman kautta tietoisuustaidot levisivat myoés lansimaihin.
(Raevuori 2016). Tulisiko minusta tietoisen lasnaolon ja itsereflektoinnin avulla parempi ja
paremmin jaksava esihenkild, jos opin keskittymaan, rauhoittumaan ja tietoisen Iasnaolon
taitoja harjoittamalla saan tukea luovuuteen, terveyteen seka keskittymiskykyyn ja stressin

vahentamiseen?
5.2 Tutkimusmenetelman valinta ja tyon rajaaminen

Tutkimusmenetelmalld tarkoitetaan tutkimusstrategian, aineiston hankintamenetelman ja
analyysimenetelman valintaa ja noudattamista (Kananen 2015, 64—65). Laadullisia
tutkimusmenetelmia voidaan perustellusti kayttaa, kun tutkimuskohteita on vahan,
mittaaminen on vaikeaa tai mahdotonta, tai kun kyse on ainutkertaisista tapauksista.
(Hirsjarvi ym. 2005, 151-155.) Taman kaltaiseen tyohoén laadullinen tutkimusote on
perusteltu, koska siing tavoitellaan sisalloltédan rikasta ja yksityiskohtaista tietoa jostakin
iimidsta ja ollaan kiinnostuneita tutkimuksen kohteena olevan henkilén kokemuksista,
tunteista, ajatuksista ja niiden merkityksesta (Hirsjarvi ym. 2005, 155). Mukana oleva

kvantitatiivinen tutkimusaineisto toimii ainoastaan lahdeaineistona.

Laadullisen tutkimuksen kohteena on usein ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa
syntynyt, abstrakti tai nakymaton, tulkinnallinen aikaan ja paikkaan sidottu ilmi6 (Puusa &
Juuti 2020, 105). Tassa tydssa ilmid on tietoisen lasndolon vaikuttavuus johtamiseeni ja
tydhyvinvointiini. Lopullista totuutta ei ole, ainoastaan erilaisia tulkintoja. llmiét muuttuvat
ajan myota ja ne saavat uusia tulkintoja. Koska tieto on niin sanotuilla epaeksakteilla
tieteenaloilla nakékulmallista ja tulkinnallista, useimmat ihmisiin ja vuorovaikutukseen
liittyvat ilmiot eivat ole deduktiivisesti paateltavissa eli yleistavia. (Puusa & Juuti 2020,
105.) Erityisesti tama nakyy tassa tutkimuksessa, koska seka tutkija etta tutkimuksen
kohde ovat sama henkil6 eli mina. Minun kokemusmaailmani ja tunteeni eivat ole
universaaleja eika niistd voida johtaa yleistettavia malleja. Laadullinen eli kvalitatiivinen
tutkimus lahtee todellisesta elamasta ja sisaltda ajatuksen moninaisuudesta. Tallaisessa
tutkimuksessa pyritddn mahdollisimman kokonaisvaltaiseen kohteen tutkimukseen.
Tutkimukseen vaikuttavat niin tutkijan kuin tutkittavan arvot. Objektiivisuus ei toteudu
tutkimukselle perinteisella tavalla, silla tutkijan tieto ja yleinen tieto kietoutuvat toisiinsa.

(Hirsjarvi ym. 2005, 152.) Tata ty6ta voi pitaa erityisen subjektiivisena, koska tyd
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kasittelee minua ja minun tyétani oman suodattimeni lapi tulkittuna. Tyon arvo ei silloin

perustu yleistettavyyteen vaan siihen, mita lukija voi yksilon kokemuksesta oppia.

Aineiston analyysi on kytkdksissa teoriaan ja tulkinnoille etsitdan siita vahvistusta
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Syrjalainen, Eronen & Varri 2007, 8). Tassa
tydssa teoriasidonnaisuus nakyy siten, etta teoriat ja aiemmat tutkimukset etdjohtamisesta
ja tietoisen lasnaolon vaikutuksista toimivat joko vahvistimina tai kumoajina omille
kokemuksilleni tietoisen lasnaolon harjoittamisesta, itsensa johtamisesta seka

etdjohtamisesta. Tutkimusosa on aineistolahtdinen.

Laadullisten tutkimusmenetelmien joukosta tdhan tyéhon on valittu narratiivinen
tutkimusote (Bold 2012, 1-3), silla tassa tydssa kasitellaan yksittdisen inmisen elamaa,
kokemuksia ja tapahtumia eli minun tarinaani. Narratiivin muodostaa subjektiivinen
kokemukseni tydstani korona-ajan kokemuksena. Koska tydssa on keskeista oma
kehitykseni ja reflektio omasta toiminnastani, tyd on laadullinen, narratiivinen tutkimus,
jonka keskeinen tydmenetelma on kriittinen itsereflektio. Toimintatutkimukselle tyypillinen
sykleissa eteneva muutokseen tahtaava toiminta puuttuu. (Kananen 2015, 77-79;
Kananen 2009, 9-11; Coghlan & Brannick 2014, 5.) Tyo rajautuu kriittisen itsereflektion
kautta itseni johtamiseen, tietoiseen lasnaoloon sekd muiden ihmisten johtamiseen
esihenkilonakdkulmasta. Esihenkilotehtavani luonteen takia tydssa sivutaan esimiehen ja
tyéntekijoiden vuorovaikutusta esihenkilona kehittymisen nakékulmasta. Sama koskee
myds muita esihenkilotyon osa-alueita. Asioiden johtamista ei siten voida kokonaan rajata

pois.
5.3 Narratiivinen tutkimusote ja kriittinen itsereflektio

Narratiivinen tutkimus on laadullisen tutkimuksen alalaji (Kananen 2015, 75). Narratiivista
tutkimusta tehdaan eri tieteenaloilla kirjallisuudentutkimuksesta sosiaalitieteisiin ja tama
menetelma on yleistynyt muillakin aloilla. Merkittava osa narratiivisesta tutkimuksesta
kiinnittyy omaelamakertoihin ja henkilokohtaisiin kertomuksiin. Narratiivi eli kertomus
sisaltda juonen, joka yhdistaa tapahtumien ketjun ajassa: tapahtumilla ja teoilla on syynsa
ja seurauksensa. (Loyténen 2019.) Narratiivinen tutkimusote sopii tdhan tyéhon, silla

tassa tutkitaan omaa kehittymista, esihenkiléuraa ja muutosta.

Narratiivisen tutkimuksen lahtokohtana ovat kertomukset. Ne voivat olla yksityisia tai
julkisia ja ne voivat rakentaa tai valittaa tietoa riippuen tutkimuksen luonteesta. Erityisen
mielenkiinnon kohteena ovat yksildiden antamat merkitykset eri asioille. Tutkimuksen
kohteena voi olla my6s muutos. Yleensa narratiivilla tulee olla jonkinlainen juoni: tarinan

alku, keskivaihe ja loppu. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 206—208.)

37



Narratiivinen lukutapa edellyttda kolmea tekijaa ja niiden keskinaistd vuoropuhelua:
kertojan &anta, taustalla olevaa teoriaa seka lukijan reflektiivista tekstin tai tarinan
tulkintaa ja lukutapaa. Lukutapa maarittyy sen mukaan, onko kyse houkuttelevasta
tavoitetilasta vai lopputulemasta, jota pitaa valttda. Narratiivin analyysissa tarkastellaan
yksildn suunnitelmallista toimintaa, miten ajallisesti toiminta tapahtuu ja sitd mitka
tapahtumat johtavat haluttuun padmaaraan tai miksi pAamaaraa ei saavutettu.
(Syrjalainen ym. 2007, 27—-31.) Tutkin kehittymistani ja kasvuani esihenkiléna korona-
aikana. Aiemmat kokemukseni ja osaamiseni vaikuttavat siihen kuka olen ja miten toimin,
siksi korona-aikaa edeltaviakin tutkimuksia ja kokemuksia on mukana. Reflektiopintaa
omille kokemuksilleni antavat tyontekijat, esihenkild ja kollegat tutkimusten ja kokemusten

kautta.

Taman tyon kaltaiselle tutkimustyélle on tyypillista, etta prosessin aikana
tutkimusongelmat vahintaan tarkentuvat ja saattavat muuttua (Kananen 2015, 19-20).
Nain on kdynyt myds oman tyéni kohdalla opinnaytetydsuunnitelmavaiheesta
toteutukseen. Tyon tekemisen aikaikkuna suunnitelmasta valmistumiseen on myos ollut
suuri, ldhes puolitoista vuotta. Alun perin suunnittelin tutkivani omaa etajohtamistani
suhteessa tiimiini ja vertaavani sita kollegani tiimiin. Kollegani vaihdettua ty6paikkaa
opinnaytetydsuunnitelmani hyvaksymisen jalkeen ja COVID-19:n muutettua tydntekotapaa
pidempiaikaisesti, vaihdoin tutkimusotteen ndkdkulmaa. Paadyin kriittiseen itsereflektioon
tydmenetelmana ja narratiiviseen tutkimusotteeseen. Tama on narratiivi ihmisen ja

esihenkilon, tietoisen Iasn&olon harjoittajan, polusta ja kehityksen kaaresta.

Kuten aikaisemmin todettiin, narratiivinen lukutapa edellyttaa reflektiivista otetta. Tassa
tydssa erityisen merkittavaksi tydskentelytavaksi nousee itsereflektio, jota on kasitteena
tutkittu paljon ja josta esiintyy erilaisia tulkintoja. Jack Mezirowin (1995a; 1995b, 8)
tulkinnan mukaan kriittisella reflektiolla tavoitellaan omien uskomusten oikeutuksen
kriittista selvittelya ja taustalla olevien ennakko-oletusten patevyyden arviointia seka
seuraamusten tutkimista. Tassa opinnaytetydssa arvioin ja tutkin odotuksiani
narratiiviseen tutkimusotteeseen sisaltyvan itsereflektion avulla. Tutkin mita niista
aiheutuu, mista ne ovat peraisin ja ovatko ne relevantteja. Kun tarkastellaan kriittisesti
reflektoiden itsestaanselvyyksia ja alitajuisia oletuksia, muutoksen tekeminen niihin on
helpompaa. Tietoisen lasndolon yksi keskeisista perusajatuksista on pysahtya
tarkastelemaan asioita tdssa ja nyt sekad havahtua poistamaan automaattiohjaus (Kabat-

Zinn 2012, 1). 'Voin valita miten reagoin ja toimin.
Kriittisen reflektion prosessi voidaan jakaa kolmeen toisiinsa liittyvaan vaiheeseen:

1. Ajatusten ja toiminnan pohjana olevien olettamusten tunnistaminen,
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2. edella mainittujen olettamusten paikkansapitavyyden ja patevyyden tutkiminen
suhteessa todellisuuskokemuksiin tai miten kokemukset poikkeavat aiemmista
vastaavista sekd

3. Ajatusten ja toiminnan pohjana olevien olettamusten uudelleenmuotoilu

kattavuuden ja yhtenaisyyden lisddmiseksi. (Mezirow ym. 1995b, 198.)

Ajatusten ja toiminnan taustalla olevien olettamusten tiedostaminen on erittain vaikeaa.
Taustalla olevien olettamustemme kyseenalaistaminen ja tutkiminen on vaikeuden lisaksi
mahdollisesti tdysin mullistavaa: kun perusta ajattelulle kyseenalaistetaan ja herddmme
ymmartamaan, ettd vaihtoehtoinenkin tapa ajatella on olemassa, voidaan lahtea
rakentamaan uutta. Kriittinen ajattelu ei ole aina miellyttavaa ja luovaa itsensa
toteuttamista. (Mezirow ym. 1009b, 198—-200.) Taman tydn kontekstissa olen joutunut
uppoamaan syvalle omaan minaani, tekemaan tilaa pysayttda oma ajatuksenjuoksuni ja

huomata, ettd oma ajatuskulkuni ei ole aina rakentavaa.

Narratiivinen lahestymistapa voi kehittda kykya kriittiseen reflektioon ja refleksiivisyyteen
eli miten tutkimusta tehdaan ja tietoa tuotetaan (Bold 2012, 2-3). Kriittiseen itsereflektioon
kykeneva henkild osaa tarkkailla omia ajatuksiaan kriittisesti ja tunnistaa
ennakkokasitykset. Se on myds taitoa olla lokeroimatta toisia mahdollisesti puutteellisen
informaation perusteella. (Lange & Jarvinen 2019, 205.) Donald A. Schén (1983) loi
teorian, jonka mukaan reflektoida voi samalla kun toimii (reflection-in-action), jolloin
huomioidaan tilanne, tehdaan paatos ja toimitaan. Reflektoida voi myds toimintaansa
(reflection-on-action), jolloin jalkikdteen pohditaan mita tietoa ja osaamista tilanteessa on
kaytetty sen pohjalta, mita tilanteesta muistetaan. Naiden lisaksi voi myds pohtia tulevaa
toimintaa aikomuksella parantaa tai muuttaa sitd (Reflection-for-action). Talléin ennen
toimintaa pitda ennakoida mitd mahdollisesti tulee tapahtumaan, ja mitd ennen on noussut
esiin. (Bold 2012, 2-3.)

Itsereflektion ja todellisen tietoisuuden, tietoisuustaitojen avulla voi vapautua
uskomuksista, joita olemme itsellemme luoneet ja joiksi meidat on maaritelty ja joihin
olemme uskoneet kyseenalaistamatta. Minussa heraa tunne ja tuntemus, tunnistan sen ja
ymmarran sen merkityksen. Tietoinen Idsnaolo tuo tilaa havainnoinnin ja ymmarryksen tai

toiminnan valiin. (Lange & Jarvinen 2019, 206.)

Mezirow ym. (1995b) korostaa reflektiossa merkitysperspektiiveja, joilla tarkoitetaan
olettamusten kokonaisuutta, joka muodostaa tietyn kokemuksen merkityksen tulkinnan
viitekehyksen. Nama merkitysperspektiivit omaksutaan kritisoimatta yleensa jo

lapsuudessa ja niihin liittyy yleensa tunneperaisia ihmissuhteita, kuten vanhemmat tai
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opettajat. Mita laheisemmat suhteet, sen pinttyneemmat odotustottumukset. Nama
odotustottumukset ovat paitsi itsestaan selvia toimintoja ja reaktiota, myos maarittavat
mielekkaita arkipaivan tilanteita. (Mezirow ym. 1995b, 20.) Opituista asioista valtaosa
edellyttaa kykya uusiin tulkintoihin olemassa olevasta tiedosta, joiden avulla voi kehittaa,
eriyttda ja uudelleen vahvistaa aiempia viitekehyksia tai luoda niille uusia merkityksia.
Reflektiivinen toiminta on reflektoivaa, harkitsevaa ja sisaltaa jalkikateisreflektion —
kriittisen tarkastelun, josta voidaan ottaa opiksi. (Mezirow ym. 1995b, 23.) Kun yrittda
I0ytaa tarkoitusta tai merkitysta, yrittaa jarkeistaa kokemuksia, joista tekee tulkintoja. Kun
naita tulkintoja kaytetdan paatdksen teon pohjana ja toiminnan toteuttamiseen, merkitys
muuttuu oppimiseksi. Oppiminen on erilaista, kun opettelemme tekemaan jotain tai
opettelee ymmartamaan vastaanottamaansa kommunikaatiota. Reflektio mahdollistaa
vaaristymien korjaamisen uskomuksissa ja ongelmanratkaisutaitojen puutteissa. Kriittinen
reflektio sisaltaa kritiikin ennakko-oletuksia kohtaan: niita oletuksia, joille uskomukset

perustuvat. (Mezirow, 1995a.)

Oppiminen on prosessi, jolla tehdaan uusi tai tarkistettu kokemuksen merkityksen tulkinta,
joka ohjaa mydéhempaa ymmartamista, arvostamista ja toimintaa. Se mita aistitaan tai ei
aistita ja se mita ajatellaan tai ei tulla ajatelleeksi, vaikuttavat voimakkaasti olettamuksiin,
jotka maarittelevat tapaa tulkita kokemuksia. (Mezirow, 1995a.) Kiriittinen itsereflektio on
tarkea tydkalu oppijan oppimisprosessin muutosvaiheissa. Se on tarkea taito, jonka avulla
oppija voi hydtya kehityksesta. Opiskelija voi kriittisen itsereflektion avulla ymmartaa
oppimaansa ja myds ymmartaa miksi oppiminen tapahtui. Kriittinen itsereflektio voi
syventaa oppimista ja auttaa omaksumaan uusia oppimisen tapoja. (Cheng &
Corduneanu 2015, 7-8.) Yksilo ei voi myodskaan erottaa tydminda ja muuta minuutta tai
kehittymista tydssa ja muutoin inmisena toisistaan. Jokaisella on oma henkildkohtainen
viitekehyksensa, jossa oppiminen ja kehittyminen tapahtuu. Taman viitekehyksen
muuttaminen vaatii oman nakemyksen ja sita kautta kehittymisen muuttamiseksi myos

muita ihmisia ja jaettua kulttuuria. (Mezirow ym. 1995b, 42—43.)

Merkitysten luominen on syy-seuraussuhteisiin pohjautuvaa. Samanlaisia ketjuja tai
olettamuksia sisaltyy myds tyonantaja—tyontekijaasetelmiin. Nama olettamukset ja
mielleyhtymat pohjautuvat kokemusten lisaksi mm. henkilokohtaiseen ideologiaan,
kehitysasteeseen ja kykyyn havaita ja vastaanottaa tietoa, mutta myds kulttuuriin ja
tarkoituksella opittuihin tai opiskeltuihin asioihin. (Mezirow, 1995a.) Perinteisessa
yhteiskunnassa keskitytaan niihin tietoihin ja taitoihin, joita tarvitaan vakiintuneiden
tapojen ja rituaalien hallitsemiseksi ja pysyvyyden sailyttamiseksi. Tallaisessa maailmassa
auktoriteetteja ei kyseenalaisteta ja opittu, "nain on aina tehty” -ajattelutapa luo turvaa.

(Mezirow ym. 1995b, 5.) Oman kokemukseni mukaan tyontekijaa helpottaa, jos esihenkild
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kayttaytyy oletuksen mukaisesti eika esimerkiksi reagoi samaan asiaan joka kerta eri

tavoin.

Koska nykyaikaisessa maailmassa ja ajattelutavoissa auktoriteettilahteita ja
itsestdanselvyyksia on alettu tarkastella kriittisesti, myds oppimisessa tapahtuu
muutoksia. Sosiaalisten normien muuttuminen lisaa tarvetta myds kriittiselle
itsereflektiolle, joka puolestaan voi muuttaa paljon tapaamme antaa merkityksia ihmisille,
omalle kokemuksellemme ja koko ymparoivalle maailmalle. (Mezirow ym. 1995b, 5.)
Tydyhteisdssani olen huomannut, etta eri sukupolvet ajattelevat tydnteosta ja
tydssaoppimisesta eri tavoin ja tdma tuo painetta muuttaa myés omia

johtamiskasityksiani.

Jo 1995 Mezirow ym. (1995b, 5) on todennut oppimisprosessissa tapahtuvan muutoksen
olevan hyvin pysyvaa ja voimistavan aikuisopiskelijoiden kykya vahvistaa
itseohjautuvuuttaan. Kyetakseen hahmottamaan vaihtoehtoisia nakdkulmia,
analysoidakseen ja saadakseen tukea uudistumisessaan seka voidakseen tulkita omaa
tilannettaan, oppija tarvitsee vuorovaikutusta muiden kanssa. (Mezirow ym. 1995b, 6.)
Omasta mielestani reflektiopintoina ja tukijoina voivat toimia kaikki oppijan ymparilla olevat
ihmiset. Naen oman toimintani seuraukset toisissa ihmisissa, annan ja saan palautetta
huomioiden, etta heidan toimintaansa vaikuttavat heidan aiemmat kokemuksensa, jolloin
valiton reaktio ei valttamatta ole suoraan seurausta minun toiminnastani. Ja juuri tahan

tietoinen lasnaolo luo tilaa, aikaa tunteen ja toiminnan valiin.
5.4 Tydn aikataulu, vaiheet ja toteuttaminen

Taman tyon teoreettisena viitekehyksena ovat teoriat etdjohtamisesta, itsensa
johtamisesta ja tietoisesta lasnaolosta. Tydssa kasitelldan niitd oman johtamisajatukseni,
vahvuuksieni ja kehittdmiskohteideni kautta. Mukaan on otettu elementteja, jotka
puhuttelevat minua ja ovat tydssani tarkeita: tunnetaidot, rohkeus, kuuntelu ja lasnaolo
seka sdanndét ja ohjeet. Nama teemat nousevat myos teoreettisesta viitekehyksesta. Olen
opiskelijana ja tutkijana tyoni keskitssa ja tehnyt opinnaytetydni omassa tydtehtavassani.
Esihenkildkollegoideni rooli on ollut kannustava. He ovat toimineet peileina,

reflektiopintoinani kuten myds tiimini tyontekijat.

En laatinut tyolle budjettia enka pyytanyt rahoitusta lukuun ottamatta tydnantajan
tutkintoon johtavaan omaehtoiseen koulutukseen tarjoamaa viitta palkallista paivaa, jotka
ilolla otin vastaan. Hyddynsin ndma paivat kevaalld 2021. Kyselyihin vastaaminen ja
tyéntekijoiden tietoisen lasndolon harjoitteet esim. palavereissa tehtiin tydaikana. Nama

ovat laskettavissa valillisiksi kustannuksiksi tydnantajalle, mutta eivat aiheuttaneet rahan
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siirtoa. Tama opinnaytetyd on tydelaman kehittamistyd, jossa kaytettiin tutkimuksellista
otetta. Menetelmat olivat osallistavia ja laadullisia. Vantaalla kaupungin linjauksen

mukaisesti esihenkild ja tiimi kehittavat johtamista aina yhdessa (Aminoff 2021).

Toteutin tydn hyvin poikkeuksellisena aikana COVID-19 vaikuttaessa. Tutustuin ensin
laajasti teorioihin tietoisesta lasndolosta ja etdjohtamisesta. Teoriatutkimuksen edetessa
harjoitin tietoista Iasndoloa aina kun muistin ja se oli mahdollista. Toteutin kaksi
intensiivisempaa harjoitusjaksoa: kahdeksan viikon jakson kevaalla 2021 ja neljan viikon
jakson syksylla 2021. Opinnaytetyon aloittamisesta lahtien kirjasin yl0s tunteita
herattaneita tilanteita. Kokosin yhteen 2018-21 tehdyt esimiestydkyselyt ja minusta tehdyt
arvioinnit seka reflektoin itseani niité vasten. Teetin lyhyen kyselyn henkildstolleni
johtamisestani ennen ja jalkeen neljan viikon harjoitusjaksoani syksylla 2021. Kaikkien
naiden pohjalta pyrin arvioimaan, tukeeko tietoinen lasnaolo esihenkildén tydssa
jaksamista ja johtamista. Vaikka tama tutkimus ei tuota yleistettavaa mallia, vaan kyse on
yksittaistapauksesta, tama tyé on oman ammatillisen kehittymiseni kannalta hyvin
merkityksellinen. Tyo toivottavasti kannustaa myds muita esihenkilditéd kokeilemaan ja

kehittdmaan tietoisuustaitoja seka reflektoimaan itsedan.

2018 2019 2020 2021
syksy kevat syksy kevat syksy
Suunnitelma [Suunnitelma Kirjoittaminen |Kirjoittaminen
Tyon toteutus muototuu
uudelleen
Harjoittelujaksot 8 viikkoa 4 viikkoa
Havainnointi, muistiinpanot, tietojen kokoaminen ja kriittinen
Primaariaineiston itsereflektio
muodostus
Sekundaariaineistojen .360 . P|sc . Esimiestyo- Esimiestyo-
muodostus Joh_tam|s- JOh.t_a_JUUSp kysely kysely
arvio rofiili
Kunta10 [kunta10

Kuvio 5 Tutkimuksen aineiston muodostumisen ja toteuttamisen aikataulu

Olen tutustunut etatydskentelyn, etdjohtamisen, itsenséa johtamisen, tietoisen johtajuuden
ja tietoisen lasnaolon teorioihin seka tieteellisen tutkimuksen tekemiseen. Olen
harjoittanut tietoista lasnaoloa opinnaytetydprosessin aikana ja kirjannut harjoituskerrat
yhdelta kahdeksan seka yhdelta neljan viikon jaksolta. Lisaksi olen teettanyt lyhyen
kyselyn henkildstollani, perehtynyt esihenkildtydstani ja persoonallisuudestani tehtyihin

tutkimuksiin seka reflektoinut itseani ja johtamistani.
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5.5 Aineiston keruu ja analysointi

Tyo6n aineisto muodostuu omista kokemuksistani eli erdanlaisesta narratiivista,
harjoituspaivakirjoista Excel-muodossa, aiemmin minusta tehdyista tutkimuksista seka
esihenkilotyd- ja johtamiskyselyistd. Tyon aineistonkeruumenetelmina ovat
esihenkilotyostani ja minusta tehdyt tutkimukset ja henkildarvioinnit ns.
sekundaariaineistot, jotka olivat jo valmiiksi olemassa. Etsin nuo tutkimukset ja kerasin
niiden tman tydn kannalta keskeiset tulokset Exceliin. Aineistonkeruumenetelmina ovat
myds kaksi teettdmaani kyselya, tekemani muistiinpanot kokemuksistani ja
havainnoistani. Lisdksi aineistonkeruumenetelmana on havainnointi tutkimusta tehdessani
(reflection-in-action). ltse teettamani kyselyn toteutin Webropol-kyselyna. Vastaukset vein
Exceliin. Excelissa etsin eri tutkimuksista samansuuntaisia havaintoja. Muistiinpanoista
etsin tunteita ja kriittisia kokemuksia ja reflektoin niita kirjoittamalla noista kokemuksista.

Havaintoaineiston analyysi on tapahtunut osittain tutkimusta tehdessa ja sen edistyessa.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan lasnaolo aineiston keruussa kaynnistaa aineiston
analyysin, ja sen vuoksi laadullisessa tutkimuksessa on aina mukana subjektiivisuutta.
Taysin objektiivista laadullista tutkimusta ei ole, vaan pitda pyrkid tunnistamaan oma
ymmarrys aiheesta eli tietotaso ja omien uskomusten luonne. Laadullisen tutkimuksen
aineiston keruu ja analyysivaiheet kulkevat tyypillisesti paallekkain. Liséksi vain vahan
standardoituja analysointitapoja on tunnistettavissa laadullisen tutkimuksen alueella.
(Puusa & Juuti 2020, 267—-268.) Tassakin tydssa aineiston keruu ja analyysivaiheet ovat

kulkeneet rinnakkain tyon edetessa.

Aineiston analyysissa tulee pyrkia tulkintaan, joka on uskottavaa ja totuudenmukaista ja
jossa tehdyt ratkaisut pitda pystya perustelemaan. Aineistoa voi lahestya ainakin kahdella
tavalla. Toinen tapa on olettaa, etta aineisto on vaaristelematonta totta ja toinen tapa
suhteellisempi; tilanne ja tarkoitus ovat muotoilleet sita. (Puusa & Juuti 2020, 279-282.)
Taman opinnaytetyon aineisto on tutkijan itsensa nakemyksia itsestaan ja omasta
toiminnastaan seka lisdksi toisten ihmisten havaintoja ja ndkemyksia niin tutkijan
toiminnasta kuin johtamisesta Vantaan kaupungilla yleisemminkin. Siten kyse on hyvin
suhteellisista olettamuksista, nakemyksista ja niista koostuvasta aineistosta, jotka ovat

sidotut aikaan ja paikkaan.

Autobiografisella tiedolla tarkoitetaan sellaista tietoa itsesta, joka on samaan aikaan
historiallista tietoa, kirjallinen tuotos, psykologinen tapaushistoria, henkinen tunnustus,
didaktinen essee ja ideologinen testamentti. Kirjoittamaan pitaisi pyrkia sitd, mika on totta
ja jopa siita, mista ei haluaisi kirjoittaa. (Tenni, Smith & Boucher 2003, 2.) Ty6dssani

autobiografinen data kasittelee padasiassa minua itseani, mutta vaistamatta osittain myos

43



minua osana tydyhteis6a. Talla menetelmalla keratty data ei esittele tutkimuksen
kohdetta, tutkijaa itsedan, hyvassa valossa: hyvassa kontrollissa, patevana,
jarjestelmallisena tai johdossa olevana. Ennemminkin kyse on kaiken kaantépuolen
tutkimisesta, vaikka ompelutermein: millainen on kankaan nurja puoli, miten saumat on
huoliteltu, millainen lanka on valittu ja kuinka huolellisesti paattelyt on tehty. Tassa
kirjoitetaan virheista, itsetunnon heikkoudesta, epardinnista, noloista tilanteista,
projisoinneista ja kaikesta siita, mita yleensa ei mielellaan tuo paivanvaloon. (Tenni ym.
2003, 3.) Autobiografinen itsereflektio on yksi tarkeimmista narratiiveista ammatillisen
suoriutumisen kriittisen tarkastelun kehittamisessa. Se muodostaa analyyttisen ajattelun
pohjan tutkijan ja tutkimuksen kohteen valisesta suhteesta. (Bold 2012, 9.) Mukaillen
Mertova & Websteria (2007, 3): Narratiivi ei ole puolueeton tapahtumien rekonstruktio,

vaan tulkinta siitd miten tapahtumat on koettu.

5.6 Luotettavuuden arviointi ja eettiset nakokohdat

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan yleensa kahden kasitteen, reliabiliteetin ja
validiteetin, avulla. Validiteetti eli patevyys tarkoittaa sita, etta tutkitaan oikeita asioita seka
valitaan oikea tutkimusmenetelma ja oikeat mittarit. Kulloinkin oikean maaritteleminen ei
ole aina itsestdan selvaa eika helppoa. Reliabiliteetilla puolestaan tarkoitetaan pysyvyytta

eli sitd, etta toistettaessa tutkimus tulokset olisivat samat. (Kananen 2009, 87-88.)

Tassa tyossa tutkin itseani ja omaa kehittymistani. Tutkimustoiminnassa pyritdan
valttdmaan virheita ja siksi luotettavuuden arviointi on tarkeaa (Hirsjarvi ym. 2005, 216;
Tuomi & Sarajarvi 2009, 134). Laadulliselle tutkimukselle ei ole olemassa yhta tarkkoja
mittareita kuin maaralliselle eikd mydskaan yksiselitteisia mittareita (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006). Kriteereina talle tydlle voidaan pitaa aineiston laatua, validiteettia,
relevanttiutta seka tutkimuksen rajoitteita ja arvoa. Reliabiliteetin mittaaminen omassa
kehittymisessani on kaytannéssa mahdotonta, silla mitdan henkilostokyselya tai arvioita ei
voida toistaa samanlaisena uudestaan, koska jokainen tutkimus ja arvion pohjalta tehty
itsereflektio on jo muuttanut tapaani toimia ja ajatella. Niinpa validiteetti on
merkityksellisempi tédssa tydssa. Jos tutkimusmenetelma ja mittarit on valittu oikein,
tutkimus on validi. (Kananen 2009, 89-92.) Mielestani narratiivi on tutkimusotteena talle
ty6lle perusteltu vaihtoehto, silla tyd on henkilokohtainen kasvutarina, jossa tutkija on tyon
keskitssa. Mittareina toimivat muistiinpanot ja henkildstokyselyiden tulokset seka
vaikeammin todennettavissa olevat huomiot omasta muutoksesta. Tassa tydssa mittaristo
eli kehittymisen osoittaminen on hankalasti mitattavissa. Peilaan tydssani omaa arviotani

ja omia ajatuksiani omasta kehittymisestani henkilésto- ja muiden kyselyiden tuloksiin,
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joihin ovat vastanneet muut. Joka tapauksessa kaikessa tutkimuksessa on kyse tutkijan

tulkinnasta.

Hankin opinnaytetyélleni organisaatiostani tutkimusluvan tutkimustyon alkuvaiheessa.
Luvan allekirjoitti Vantaan kaupungin kirjasto- ja asukaspalveluiden johtaja. Hanen
lisdkseen olen informoinut opinnaytetydni etenemisesta ja aiheesta tiimiani, esihenkildani
seka kollegoitani. ltse teettdmissani kyselyissa kerroin mihin tarkoitukseen tuloksia
kaytetaan. Anonymiteetista huolehdin niin, ettei yksittaisia vastaajia voi tunnistaa.
Kyselyiden vastaukset poistan Webropolista, kun opinnaytetyd on hyvaksytty. Materiaalin,
josta muita henkil6ita voisi tunnistaa, olen laittanut salatuksi liiteaineistoksi. Tallaisessa
aineistossa olen kasitellyt itseani, omia kokemuksiani ja tuntemuksiani, mutta niihin on
liittynyt toinen tai toisia henkilditd. Naita henkildita ei ole edes salatussa aineistossa

nimetty ja heidan osuutensa on viitteellinen.

Kyselyiden vastauksia sailytan Webropolissa henkildkohtaisen salasanan takana tyon
hyvaksymiseen asti ja havitan vastaukset sen jalkeen. Salatuksi liiteaineistoksi laitetut
kuvaukset tapahtumista havitdn asianmukaisesti tyon valmistumisen jalkeen. Siihen asti
ne ovat tallennettuna henkildkohtaiselle tietokoneelleni, jonne paasy on vain minulla ja

suojattu salasanalla.

Lahdeviittaukset on merkitty asianmukaisesti ja tarkasti. Tutkimusmenetelmat on kuvattu
ja tutkimuksen rajoitteita kasitelty. (Hirsjarvi ym. 2005, 26-28.) Olen kayttanyt lahteina
luotettavien ja tunnettujen kirjailijoiden teoksia lahteiden laadun takaamiseksi ja pyrkinyt
I6ytamaan tuoreita lahteita. Jos 1ahde on ollut minulle ennalta tuntematon, olen pyrkinyt
tarkistamaan kirjoittajan taustat ja hanen validiutensa kasitella aihetta. Lisaksi olen
pyrkinyt I6ytamaan useamman samaa aihetta kasittelevan lahteen, jos se on ollut

mahdollista.

Teoriaosuudessa olen pyrkinyt kasittelemaan kattavasti aihealueen teoriaa kuitenkin
rajaten ja keskittyen nimenomaan tata tyota koskevaan aineistoon. Olen pyrkinyt ja
mielestani onnistunut kuvaamaan keskeiset kasitteet tietoinen lasnaolo, etatyd ja
etdjohtaminen seka tietoinen johtajuus taman tydn nakdkulmasta rajaten ja pyrkien

tuomaan esiin luotettavaa tietoa.

Tutkimusaineistoa olen kasitellyt huolellisuutta noudattaen. Tiedonhankinnassa,
tutkimusmenetelmien valinnassa seka arvioinnissa ja tulosten julkaisemisessa olen
noudattanut avoimuutta seka eettisesti kestavia tieteellisia periaatteita ja noudattanut

kriteereita. Tuloksia ei ole kaunisteltu ja itse tutkimuksessa on noudatettu huolellisuutta.
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Tassa tutkimuksessa tutkija on itse mukana muutoksessa ja toiminnassa eli osa
tutkimusta: tutkija on seka objekti etta subjekti. Narratiivinen tutkimusote ja itsereflektio
eivat siksi ole objektiivisia vaan hyvinkin subjektiivisia. Siksi mahdollinen virhelahde
tutkimuksessa olen mina itse ja minun tulkintani toisten ajatuksista. Tama tyé kuvaa omaa
kasitystani sekd omia tunteitani omasta johtamisestani ja tydssa jaksamisesta. Muiden
ihmisten kasitykset voivat poiketa omasta kasityksestani eika muilla valttamatta ole
kasitysta minun tunteistani ja asioista, jotka niiden taustalla vaikuttavat. Ty6 perustuu
omaan rehellisyyteeni itselleni, mutta myds uskallukseen tutkia itseani ja tuoda asiat esiin.
Kuinka vaikeaa oman haavoittuvuuden esiin tuominen onkaan! Eettisesti itsensa
tutkiminen sisaltda vaaran. Tama tutkimus on hyvin subjektiivinen enka tutkimuskohdetta

kykene mitenkaan objektiivisesti tarkastelemaan.

Taman kaltaisen tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa, vaan kasittelevat yhta
yksittaistapausta (Kananen 2009, 97). Talla tyolla onkin suuri merkitys minulle itselleni
seka esihenkilbnd omassa tydssani ettd minulle osana tydyhteis6a. Koska olen
uskaltautunut avaamaan omia heikkouksiani, joita ei tydssa yleensa ole tapana tuoda
esiin, ehka tyd rohkaisee muitakin tutkimaan itsedan ja kokeilemaan mita
tietoisuustaitojen lisddminen voi heissa itsessdan saada aikaan. Jos mina tdman
tutkimuksen tehtyani olen Ioytanyt apua tyossa jaksamiseen ja olen kehittynyt tydssani,
tyolla on ehdottomasti merkitysta myods tydnantajalleni ja viela laajemmin kaikille niille,

jotka ihmisia johtavat.
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6 Keskeiset tutkimustulokset

Tama opinnaytetydn tutkimusosa on narratiivinen eli kertomuksellinen analyysi
kehittymisestani tietoisen lasnaolon harjoittajana ja esimiehena Vantaan kaupungin
palveluksessa vuodesta 2018 lahtien. Tydmenetelmana on kaytetty kriittista itsereflektiota.
Tyo kasittelee johtamisen teoriaa etajohtamisen ndkdkulmasta siind maarin kuin se liittyy
kehittymiseeni. Teoreettiset padpainot ovat etdjohtamisessa, itsensa johtamisessa seka

tietoisessa lasnaolossa. Tassa kappaleessa kuvataan keskeiset tutkimustulokset.

6.1  Minun vuoteni kehittamiskohteineen

4

Mina tiedostavana
johtajana

Mina johtajana
toisten silmin:
kyselyiden ja
tutkimusten

4

Tietoisen lasndolon
harjoittaminen ja
‘ | L ) tulokset

s T sen vaikutukset
Mina omin silmin X S
minussa omin silmin

kokemusteni kautta

Vantaan kaupunki
siirtyy
poikkeustilaan

Kuvio 6 Yli vuosi poikkeusaikaa — tutkimuksellisen osan eteneminen: kehittdmiskohteet

Vantaan kaupunki siirtyi poikkeustilaan 17.3.2020. Moni asia, jolla oli vaikutusta tyoni
tekemiseen, muuttui tuolloin: Minusta tuli kriisijohtaja ja etdjohtaja samaan aikaan ennen
nakemattdoman epavarmuuden keskelld. Seuraavissa kappaleissa esittelen taman

opinnaytetydn keskeisia tuloksia tarinallisin menetelmin.

Valitsin tahan tydhon omat kehittdmiskohteeni melko intuitiivisesti ja kuitenkin ne ovat
selkeasti olleet ohjaavia myods teorialdhteiden valinnoissa. Tunnen persoonani ja
reagointityylini melko hyvin, silla sen lisaksi, ettad olen kiinnostunut siita, miksi ihminen
toimii niin kuin toimii, olen myds ollut onnekas tyoskennellessani yrityksissa, joissa
johtamiskoulutukseen on panostettu. Olen kiinnostunut ja motivoidun uuden oppimisesta
ja itseni haastamisesta. Ennen ajattelin, ettd en ole koskaan esihenkiléna valmis, voin
aina kehittya ja oppia uutta. Ajattelen nain edelleen, mutta ainakin seka ika etta tietoisen
lasnaolon harjoittaminen ovat tuoneet myds armollisuutta ja itsemyétatuntoa. Olen
oivaltanut, etta jos riitan itselleni, riitdn muillekin. Voin yrittda ja epaonnistua, eika se
haittaa. Voin myds jattaa yrittdmatta. Minun ei ole aina pakko miellyttdd muita. Ja vaikka
sita edelleen yritan miellyttda, nyt huomaan sen, voin tarkastella tuota tarvetta ja olla sen

kanssa. Olen my0s oivaltanut, etta perfektionismi on kirous, joka ei ehka olekaan

47



ainoastaan sisasyntyistad vaan tulee ainakin osittain juuri tuosta muiden miellyttdmisen
tarpeesta ja hyvaksynnan hakemisesta. Siita, etta olen oppinut mittaamaan arvoani

tekemisen — en olemisen kautta.

Johtamisopinnoissani, esihenkilotydssa seka hakiessani esihenkiloksi minusta on tehty
useita arviointeja. DISC-johtamisprofiili on tehty vuonna 2018. Tuo profiili on itsearvio, silla
se on luotu omista vastauksistani. Siina DISC-tyylini on vahva S. Sen mukaan prioriteettini
johtamisessa ovat avoimuus, nodyryys ja kannustavuus seka harkitsevuus. Rekisteroity
tavaramerkki DISC Work of Leaders on luonut profiilini sadoilta asiantuntijoilta saatujen
johtajuuden parhaiden kaytantojen pohjalta. DISC-tyylin on tarkoitus auttaa ymmartamaan
omien taipumusten vaikutusta tehokkuuteen tietyissa tilanteissa. (Discprofile.) Vaikka
profiilin luonnista on kolme vuotta, tunnistan elementit itsessani edelleen. Olen tdman
profiilin mukaan karsivallinen ja mukautuva. Muutkin ovat kiinnittdneet huomiota
karsivallisyyteeni esimerkiksi opastaessani johonkin tehtavaan. Mukautuvuus nakyy
minussa kykyna sopeutua kulloinkin tarvittavaan rooliin nopeasti: esihenkildsta yhdeksi
tiimilaiseksi ei ole koskaan ollut vaikeaa minulle. Olen vakaa kaytokseltani ja pidan
ennakoitavuutta esihenkil6lla hyvana asiana. Oletan joskus liikaakin muiden tekevan

oman osuutensa vastuuntuntoisesti. Luotan ihmisiin.

Pidan ongelmia ja negatiivisiksi miellettyja tunteita sisallani, koska en halua loukata muita.
Siksi my0s toisten aggressiivisuus ja voimakkaat tunteet tuntuvat minusta uhkaavilta.
Hyokkaava kaytos herattada ahdistusta ja saa minut sanattomaksi. Kysyn ja kuuntelen
mielellani muiden mielipiteita ja arvostan toisten panosta. Minusta tuntuu kuitenkin, etten
osaa kiittaa riittavasti. Profiilin mukaan egoni ei kaipaa korostamista enka ota kunniaa
muiden ideoista. Kaipaan kuitenkin kiitosta ja huomioiduksi seka huomatuksi tulemista.
Minusta on kiusallista, jos minua kiitetdan esimerkiksi ideasta, joka ei ole minun. Jos
tilanne on julkinen, pyrin kuitenkin ennen oikaisemista arvioimaan, onko oikaisusta siina
tilanteessa enemman haittaa kehujen jakajalle kuin hyotya idean lanseeraajalle. Voin
oikaista asian myds myéhemmin. Henkildkohtaiset suhteet ovat minulle tarkeita. Tiedan
mielellani jotain muutakin kuin valttamattéman toisesta osapuolesta, jotta voin
menestyksekkaasti tydskennellda hanen kanssaan. Harkitsevuus ja sanojen varominenkin
tulevat profiilista esiin. En halua loukata toisia ja pohdin mielellani eri vaihtoehtoja ennen
toteutusta. Tunnistan itseni olevan parhaimmillani saadessani aikaa miettia ja pohtia
parasta vaihtoehtoa, mutta valilla tarvitsen jonkun liikkeellepanevan voiman, kuten
pandemian tai toisen ihmisen arahdyksen. Tassa opinnaytetyoprosessissakin eniten
kaipaamani asia on ollut sparrauskumppani. Kaiken kaikkiaan karsivallinen,
"lehmanhermoinen” sopeutuja kuvaa minua hyvin. Profiilini rajoituksena ovatkin liiallinen

mukautuvuus, taipumus pitda kiinni olemassa olevasta ja paattdmisen vaikeus.
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Tyon tassa vaiheessa harjoitettuani tietoista lasnaoloa jo jonkin verran ja opiskeltuani
teoriaa ymmarran, etta ajatukseni tietoisesta lasnaolosta on ollut vahintaankin
puutteellista. Tarkoitukseni ei ole ensisijaisesti muuttaa mitdan vaan hyvaksya itsessani
myoOs se pimead, salattu puoli, varjot, ja pystyd olemaan niiden kanssa. Olla itseni kanssa.
On asioita, joiden toisin tekeminen ja toteuttaminen voivat helpottaa yhteisty6ta ja tehda
minusta paremman johtajan. Inmisena ja tydntekijana en voi vain olla, vaan taytyy myds
tehda. Taytyy I16ytaa tasapaino olemisen ja tekemisen valilla. Doing and being. Tekeminen
ja oleminen. Tietoinen lasnaolo on sita olemista nimensa mukaisesti ja lasna voi olla myos

tekemisessakin.

Tuo kevat 2020 oli jalkikateen ajateltuna hyvaa aikaa ammatillisen kasvun aikaa. Olin
aivan uudenlaisen kriisijohtamisen ytimessa ja nautin siitd. Tunsin valilla olevani myrskyn
silmassa taysin tyyni ja valilla olisin halunnut asioiden, joihin en voinut vaikuttaa, etenevan
nopeammin. Tuolloin en ehtinyt edes ajatella tietoista lasnaoloa enka pitamaan
mikrotaukoja, koska aivot olivat jatkuvassa ylivireystilassa. Kriisijohtamisessa paasin
hyddyntdmaan muutosjohtamisen taitoja ja kehittdmaan niitd. Omia tunteitakaan ei ehtinyt
jaada miettimaan. Tietoa tuli ja se muuttui todella nopeasti. Halusin tehda parhaani
henkildstoni eteen, etta heilla olisi edelleen turvallista tehda tydta ja samalla mahdollistaa
asiakkaiden turvallinen asiointi. Koronaviruksen leviaminen, tiedon puute, nopeasti

muuttuva tieto seka epavarmuus herattivat ahdistusta niin itsessa kuin tyontekijoissakin.

Tunsin yksinaisyytta ja avuttomuutta. Olin tilanteessa, jossa ei ollut mitdan tietoa
tulevasta. Tilanne tuntui valilla taysin absurdilta. Oli kuin maailma olisi pysahtynyt ja
samaan aikaan tyyntyneen veden pinnan alla mahdollisesti liikkui tsunami, jota ei voinut
ennakoida. Tyontekija saattoi soittaa jo ennen seitsemaa aamulla ja vield yhdeksan
jalkeen illalla, kun jokin asia harmitti tai ahdisti. Erityisesti yksi puhelu jai mieleeni ja
nostatti omia jo kasitellyiksi luulemiani tunteita pintaan. Puhelun siséalté on kuvattu
arkaluontoisuutensa vuoksi erillisessa liitteessa (liite 6, 1). Oma pintaan noussut tunteeni
oli, ettd olen ihmisena arvokas, vaikka en muiden hyvaksyntaa saisikaan. Selitan tata
hieman: Ihmisen arvon mittaamiseen yhteiskunnassamme tekemisen kautta havahduin
ensimmaisen kerran jo noin kymmenen vuotta sitten, kun minut oli irtisanottu
tuotannollisista ja taloudellisista syista ja jain ty6ttdbmaksi. Huomasin ulkopuolisuuden ja
arvottomuuden tunteita itsessani. Huomasin katkeruuden tunteen siita, etta juuri minut
irtisanottiin ja jain ilman tydpaikkaa. Hapean tunne tuli tyéttdbmyydesta ja irtisanomisesta.
Mina en kelvannut. Sen sijaan, etta olisin kasitellyt hapean, katkeruuden, surun ja vihan
tunteitani, tarrauduin kiinni uskoon siita, etta jotain parempaa on tulossa. Taman tein
varmasti ainakin osittain siksi, ettd huomasin ymparillani olevien ihmisten avuttomuuden

kohdatessaan minut vihaisena, surullisena ja katkerana. Piti pystya olemaan positiivinen.
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Suurin syy oli kuitenkin varmasti oma kykenemattémyyteni kohdata omat varjoni — oma

pimea puoleni. Ne ominaisuudet itsessani, joita en haluaisi itsessani olevan.

Olin siis kevaalla 2020 vastuussa ja huolissani henkiléstoni jaksamisesta. Tyot
tunkeutuivat vapaa-aikaan ja uniinkin. Tunnistin itsessani vasymisen merkkeja, kuten
keskittymisvaikeuksia ja artymysta. Pyysinkin lopulta tiimiltani ja johtoryhmalta, etta
suojaisimme toistemme jaksamista ja pitdisimme yhteytta vain tydaikana. Tilanne

rauhoittuikin vahitellen kesaa kohti.

Vaikka tuo alkuaika oli epavarmuuden aikaa ja nopeasti muuttuvia tilanteita, huomasin
myds nauttivani kriisijohtamisesta. Olin kuin kapellimestari tai rocktahti. Saan virtaa ja
paasen parhaiten tydn imuun uutta opetellessani. Tydn imulla tarkoitetaan positiivista
tunne- ja motivaatiotilaa tydssa (Tydterveyslaitos 2021b). Olin uuden edessa, silla
vastaavaa kriisia ei kahteenkymmeneen esimiesvuoteeni ollut osunut. Monia kriiseja kylla,
joista osa oli saanut minut vahvasti epailemaan omia kykyjani johtaa ihmisia ja tuntemaan
arvottomuutta (liite 6, 2-3). Nyt minusta kuitenkin tuntui, ettd saatoin loistaa. Tuona
kevaana sain myds kutsun ryhtya mentoriksi. Lupauduin, koska uskoin saavani mentorina
itselleni jotain, kuten olin saanut ja kokenut antavani myos omalle mentorilleni

vastaavanlaisessa tilanteessa.

Kesakuussa naytti, etta koronatilanne tasaantui, arki sujui ja asiat asettuivat vahitellen
paikoilleen. Sitten sain tiedon, etta kollegani vaihtaa tydpaikkaa. Laht6 tapahtui
kaytanndssa valittomasti, silla 1ahtijan oli pidettava kertyneet lomat pois. Vaikka toinenkin
kollegani oli lomalla, poikkeusoloja ja korkeaa vireystilaa oli jo jatkunut sen verran pitkaan,
ettei tieto kolmesta johdettavasta tiimista heti heilauttanut laivaa mihinkaan. Arki tuntui
melko normaalilta. Kesalla uskalsi tavata vapaa-ajalla vahan inmisia ja oikeastaan tuntui
ihan hyvalta johtaa yksin neuvottelematta kenenkaan kanssa. Opinnaytetyon aloittaminen
ja tietoisen lasnaolon harjoittaminen olivat mielessa, mutta niihin energiaa ei enaa riittanyt.
Syksylla sain pyynndsta tydnohjaajan, jonka kanssa saatoin pohtia johtajuuttani ja tydssa
jaksamista. Tydnohjauksessa minun oli mahdollista pohtia teemoja rauhassa. Tydnohjaaja
oli vain minua varten ja tapasimme paaasiassa oman tydpaikkani ulkopuolella. Ohjaus
avasi tilaa pohdinnalle ja I0ysin hetkida myos tietoisen lasnaolon harjoittamiselle. Syksylla
alkoi myds kevaalla sovittu mentorointiprosessi. Mentoroitavani oli hyvin kokenut
esihenkild itsekin ja suhteessa oli kyse enemman vertaistapaamisista kuin mentori-aktori-
suhteesta. Tama sopi meille molemmille. Lisaksi 16ysin tuekseni toisen esihenkilon, jolla
on samankaltainen tiimi. Paastin tietoisesti irti opinnaytetydstani murehtimisesta ja paatin

palata sen pariin vuoden 2021 alussa.
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Kesa ja alkusyksy 2020 oli monin tavoin minulle ammatillisesti, ihmisena kehittymisen ja
uuden oppimisen hyvaa aikaa, josta olen edelleen kiitollinen. Olin kuitenkin edelleen yhta
lailla epavarma tulevaisuudesta kuin muutkin. Kunta10-tutkimuksen tulokset julkaistiin
syksylla 2020. Kunta10 on joka toinen vuosi kunta-alalla kuudessa suurimmassa
kaupungissa ja niiden naapureissa tehtava tutkimus tydsta ja tydn muutoksista seka
niiden vaikutuksista tydhyvinvointiin. Mukana on noin 90 000 tyéntekijaa. (Tyoterveyslaitos
2021c.) Tulokset olivat padosin parantuneet vuonna 2018 teetetysta. Tulokset on esitelty

luvussa 5.9 silta osin kuin ne koskevat johtamistani ja liittyvat tahan tyéhon.

Loppusyksy 2020 tuntui menevan jo harmaassa sumussa. Edellisen kollegani lopetettua
kesdkuussa, huomasin nauttivani siita, etta sain paattda kaikesta kaytannossa yksin.
Minulla oli kuitenkin kaksikymmenta kuusi johdettavaa ja kaksi eri kanavissa toimivaa
tiimia sekad omat tydni. Olin vasynyt ja niin oli tiiminikin. Tyépaivien jalkeen nukuin. Aurinko
ei enda paistanut, ulkoilu ei ollut kivaa eika ystavia saanut tavata pandemian vuoksi. En
olisi ehka tyoltani jaksanutkaan. Lopulta sain uuden kollegan marraskuun lopussa. Siita
alkoi tiivis etdperehdytysjakso. Vaikka kaiken vasymyksen keskelld tydmaara kasvoi
perehdytyksesta, ilo kollegasta, jonka kanssa saattoi arjen taakan jatkossa jakaa ja
vahitellen siirtaa vastuulleni tulleita toitd hanelle, antoi uskoa tulevaan samalla kun
uudelleen tiukentuneet rajoitukset, maskien kayttopakko ja haastavat tydasiat veivat
younet (liite 6, 4-5). Tunnealykkdana ihmisena pystyn ymmartamaan toisen henkilon
tilannetta ja mukauttamaan omaa kayttaytymistani tarpeen mukaan. Herkkyyteni suojelu
saattaa kuitenkin antaa minusta kovan ja vaikeasti Iahestyttdvan kuvan. Minua ja
tunnetilojani voi olla vaikea erityisesti esihenkiléroolissani lukea. Pystyn peittdmaan omat
tunteeni ja saatan siksi vaikuttaa vaikeasti lahestyttavalta tai jopa pelottavalta. En voi
hakea tukea tydnteKkijoiltani ja minun taytyy pystya tekemaan tyotani tunteistani
huolimatta. Jos ymparistd on riittdvan turvallinen, voin nayttdd enemman herkkyyttani ja
tunteitani myos tydssa. Nain minut varmasti koetaan helpommin lahestyttavana.
Ymmarran nyt, ettd minussa on tapahtunut muutos haastavien kokemusteni kautta —

ennen helposti lahestyttavaksi koettu Anu ei enaa aina ole sita.

Vaikka kevat 2021 toi mukanaan jalleen uusia rajoituksia, minulla oli jo tydssaan
itsendisesti toimimaan pystyva kollega ja vastuu enda vain omasta tiimistani. Tyémaara
tuntui kohtuullisemmalta. Vihdoin aika tuntui oikealta opinnaytetyén tehokkaalle
edistamiselle. Helppoa ei missdan vaiheessa lahes kahdeksan tunnin tiiviin tietokoneella
tydskentelyn jalkeen ole ollut itsedan uudelleen koneen aareen tutkimaan ja kirjoittamaan
saada. Siirtymana ovat usein toimineet valipala, tietoisuusharjoitus ja tietokoneen

vaihtaminen.
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Erityisesti yksi verkkotapaaminen opinnaytetyén ohjaajani kanssa kevaalta 2021 on jaanyt
mieleeni. Viikko oli mennyt tietokoneella kuulokkeet paassa palaverista toiseen siirtyen ja
naytti jatkuvan samanlaisena loppuun asti. Ohjaajani ehdotti Teams-tapaamista perjantai-
iltapaivana toideni jalkeen. Ajatus yhdestakaan minuutista lisda kuulokkeet paassa ruudun
aaressa tuntui musertavalta. En kuitenkaan tuntenut voivani kieltaytya. Tapaamisessa
vasymys, artymys ja halu paasta pois varmasti nakyivat minusta, enka pystynyt ottamaan
ohjausta vastaan kovin hyvin. Ohjaajan lause "tdssa on hyva hetki tunnustella, milta tama
kaikki tuntuu sinussa” ei helpottanut asiaa eika lause siina tunnetilassa auennutkaan.
"Heureka” tuli vasta kesalla 2021 toisessa tilanteessa. Olin juuri vaihtanut tydkoneeni
salasanan, onnistunut saamaan tietokoneen lukkoon ja jonotin ruuhkautuneeseen Service
Deskiin toista tuntia. Samana aamuna minun oli jo pitanyt selvitelld iakkaiden
vanhempieni ja anoppini tietokoneongelmia, jotka minun nakdkulmastani olisivat joutaneet
odottamaan (mutta en osannut kieltdytya). Lisaksi oman tietokoneeni akku ei suostunut
ottamaan virtaa vastaan, enka paassyt liittymaan alkavaan tydpalaveriin. Olin todella
turhautunut ja ahdistunut ja kaikki tuntui méykkyna vatsan yldosassa. Juuri silla hetkella,
Iahes itkun partaalla tajusin, etta tdssa on mita loistavin tietoisen Iasnaolon harjoitus
minulle: Miten pystyn olemaan tassa hetkessa naiden tunteiden kanssa? Milta ja missa
tama tilanne minussa tuntuu? Kun tunnustelin kehoani ja mieltani, pystyin hyvaksymaan
tilanteen, tunteet ja olosuhteet. Ahdistus lievittyi lisdantymisen sijaan. Paatin luottaa

prosessiin.

Taman opinnaytetydprojektin aikana olen oivaltanut, ettd esihenkiléna olen jo niin
kokenut, ettei kokemuksen puute ole laukaiseva tekija suojapanssareille. Olen nostanut
suojapanssarit ja kasvattanut pintaani teflonia kestaakseni kiusaamista aiempien
kokemusteni seurauksena. Opittuani suojautumaan, se tapahtuu helpommin, nopeammin
ja automaattisesti. Esimerkiksi ddnen korottaminen tai suoranainen huutaminen laukaisee
suojamekanismini (liite 6, 6—7). En ole koskaan pitanyt ristiriidoista. Ne ovat aina olleet
ahdistavia, mutta suojautua minun ei ole samalla tavalla niiltd aiemmin tarvinnut. Olen
huono riitelemaan tai olemaan lasna riitatilanteissa. Yleensa yritan sovitella. Se ei aina ole
huono piirre. Olen menettanyt taydellisesti kontrollini tydssa vain kerran, kun tyékaveri oli
tarpeeksi pitkdan huomautellut ja piikitellyt (olin vasta kaksikymppinen). Lopulta huusin
hanelle niin, ettd tydpaikka raikui. Huomauttelu ja piikittely loppui siihen ja minulla oli
omaksi hammastyksekseni hyva olo huutamisen jalkeen. Narsistiselle persoonalle
samankaltaisessa tilanteessa vuosia myohemmin tyydyin toteamaan kylman rauhallisesti,
ettei minulle huudeta. Se ei ollut ihan yhta tehokasta, silla han huusi toistamiseen ja olisi

varmasti jatkanut kayttaytymistaan, jos en olisi siirtynyt pois hanen vaikutuspiiristaan.
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Ymmarran nyt aiempaa paremmin, etta jos nykyisessa tydssani tydntekija kyseenalaistaa
asioita, kyse ei ole valttamatta minun johtamisestani tai minusta ollenkaan. Tahan
oivallukseen johti tydnohjaajani minulle esittdma kysymys: "Kenen kasvot uskot kyseisen
henkilon tilanteessa nakevan?” Hyvin usein l[ahden ratkomaan asiaa, joka ei ole
olennaista. Olen huomannut muutoksen tassa ja maltan valilld kysya ja puhtaasti
kuunnella sen sijaan, etta ratkoisin (luultavasti) vaaraa ongelmaa. Luulen usein myds
tehneeni jotain vaarin tai loukanneeni, jos ilmapiiri tuntuu kirealta. Olen oppinut, etta
asialla ei valttamatta ole mitaan tekemista minun tai tekojeni kanssa. Mina vaan aistin
tunnetiloja herkasti. Tietoisen lasndolon ja johtamisopintojeni ansiosta en kuvittele, etta
muut muuttaisivat kaytostaan tai ettd heidan persoonansa muuttuisi, silld voin oikeastaan
muuttaa vain omaa asennettani. Tietoinen l&sndolo on tuonut (erityisesti haastaviin)
keskusteluihin minulle tilaa tutkia reaktioitani ja kuulostella tuntemuksiani rauhassa seka
rauhaa kuunnella mita toisilla on sanottavanaan. Minulle, jolla on tapana kayda
keskustelut paassani etukateen, tietoinen Iasnaolo on auttanut hyvaksymaan sen, ettei
minulla ole eika tarvitse olla vastausta kaikkeen ja jos yritan vastausta jo muotoilla, jotain

tarkeaa voi jadda kuulematta. Tietoinen lasnaolo on antanut tilaa tutkia ja oivaltaa.

Eraan syksylla 2021 tehdyn harjoituksen aikana, kun kuuntelin Tara Brachin Rain-
meditaatiota eli itsemyodtatuntoharjoitusta, uskaltauduin kirjoittamaan ylos ajatuksia, jotka
liittyivat juuri tdhan opinnaytetydhdon valitsemiini tyostettaviin teemoihin ja koko prosessiin.
Ensimmaisena nousi mieleen tietoisen lasndolon harjoittamisessa esiin nousevien
ajatusten huomioimisesta arvostelematta ja opinnaytetydssani kayttdma kriittinen
itsereflektio: Opettelen ottamaan vastaan mita eteen ikina tuleekin ja samalla arvioin tata
prosessia kriittisesti ainakin yhden opinnaytetydn verran. Toinen selkea asia, jonka taman
yhden meditaation aikana ymmarsin, oli tarkea asia itsestani: kun puolustusmekanismini
heraa kuullessani kritiikkid, ymmarran sen liittyvan lapsuuteeni, niin kutsuttuun kiltin tyton
syndroomaan, miellyttdmisen tarpeeseen seka hyvaksynnan hakemiseen.
Epaonnistuminen ja epataydellisyyden tajuaminen aiheuttavat hdpeaa, joka ilmenee
puolustautumisena. Tassa lyhyessa Rain-harjoituksessa huomasin tallaisissa tilanteissa
hakevani lapsuudesta tuttujen kasvojen hyvaksyntaa. Harjoituksen edetessa huomasin
itsemydtatunnon osoittamisen ja armollisuuden olevan todella tarkea. Tunsin, etta saatoin
vahan paastaa irti. Oivalsin myos, ettd se mitd muut minusta ajattelevat ei maarita minua.

En ole ajatukseni.
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6.2 Tietoisen lasnadolon harjoittaminen
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Kuvio 7 Yli vuosi poikkeusaikaa — tutkimuksellisen osan eteneminen: Tietoisen I&dsnaolon

harjoittaminen

Olin opiskellut tietoista lasnaoloa Haaga-Helian opintoihini kuuluvilla kursseilla tiedostava
muutos ja mindfulness, voimaantuva ja tiedostava johtajuus seka Mindfulness and
Creativity yhteensa viidentoista opintopisteen edesta jo aiemmin. Lisaksi olin osallistunut
Espoon tydvaenopiston tietoisen lasndolon kurssille ennen Haaga-Helian opintojani. Tuon
kurssin tietoinen I&snaolo ei pohjautunut MBSR-menetelmaan. Harjoittamisesta on
kokemusta nailtd kursseilta ja jonkin verran niiden valista ja jalkeen. Paivittaiseksi
muodollinen harjoittaminen ei ole vield muodostunut, mutta havahtumisen hetket ovat
lisdantyneet. Jos harjoittamisessa on tullut tauko, jokainen aloitus on ollut minulle yhta
vaikea. TAma on verrattavissa kaikkeen muuhunkin aloittamiseeni tai lahtemiseeni, olipa
kyse opinnaytetyosta, tydtehtavasta tai kuntosalille menemisesta. Jokainen tietoisen
l&sndolon harjoitus on ollut erilainen. Kuten teoriaosuudessakin on todettu, harjoittamisen
toistoista ja saanndllisyydesta on hydtya, vaikka harjoittamisessa ei haetakaan
suorituksen parantamista. Taman saannollisyyden osalta minulla olisi viela parannettavaa,

vaikka nykyinen harjoittaminen ja sen rytmi ovatkin varmasti itseni ndkdista.

Lahdin harjoittamaan meditaatioita, jotka puhuttelivat minua. Hyddynsin harjoittamisessa
kursseilla kaytettyja MBSR-menetelman aanitteita, alykelloni Hengitys-aplikaation ilmaisia
ajastettuja harjoitteita seka Mindfulness-aplikaatiota ja Youtubesta ja Spotifysta 16ytyvia
harjoitteita. Tein kahdeksan viikon harjoitusohjelman 16.3.2021 lahtien (Liite 1) ja jatkoin
tietoisen lasnaolon harjoittamista opinnaytetyén valmistumiseen asti. Kevaalla 2021
ajastin alykelloni Hengitys-aplikaation muistuttamaan itseani harjoituksesta. Naita
muistutuksia kaytan, vaikka en laheskaan aina juuri silla hetkella niitad voi tehda.

Tavoitteenani oli pystya toteuttamaan vahintaan viisi kestoltaan kahdesta viiteen minuutin
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harjoitetta ja yksi pidempi 15-30 minuutin keskittymisharjoitus paivassa. Viikkotasolla

tavoite on noin nelja tuntia harjoitusta viikossa.

Ensimmainen harjoitteeni oli Tara Brachin ohjattu kahdenkymmenenviiden minuutin
meditaatio | am here now, joka koostui neljasta osasta: saapuminen/laskeutuminen
kehoon, tietoinen lasnaolo hengityksessa, tietoinen lasnaolo danissa seka avautuva
tietoisuus kehossa, hengityksessa, danissa ja ajatuksissa. Tama harjoite ei pohjautunut
MBSR:aan. Otin tassa tydssa vapauksia etsia ja kokeilla erilaisia harjoituksia, vaikka ne

eivat olisi MBSR-menetelman mukaisia.

Kahdeksan viikon harjoitusjakson ensimmaisen harjoituksen aikana yritin olla
arvottamatta, ottaa vastaan mita tulee ja keskittyd. Ajatus harhaili, mutta palautin
ajatuksen lempeasti takaisin. Vaikka harjoite ei tietoisen lasnaolon perussaantdjen
mukaisesti ole hyva tai huono, onnistumisena pidin sita, etten nukahtanut, kuten minulle
oli usein aikaisemmin pitkien harjoitusten aikana kaynyt. Huomasin harjoituksen piristavan
vaikutuksen. Lisaksi ajatus oli kirkkaampi. En harjoituksen jalkeen enaa tavoittanut
oivallusta, jonka sain meditaatioharjoitteen alkupuolella. Oivalluksen saaminen, vaikka en
sitd muistanutkaan, kertoi ajatuksen harhailemisesta ja siita, etta tietoinen lasnolo loi
tilaa oivalluksille ja kehittamiselle. Loppupuolella harjoitusta huomasin itsessani
karsimattomyytta. Harjoitus tuntui pitkalta. Tunnistin tunteen, tunnustelin sita ja paastin
siita irti. Mybhemmin oivalsin, etta jos jokin tarkealta tuntuva asia nousee mieleen, voi olla

viisasta keskeyttaa harjoitus ja kirjata ajatus ylos.

Mielen ominaisuuksia ovat vaeltaminen, automaatio ja arvottaminen (Wihuri 2014, 57—-63).
Vaeltaminen nakyy siind esimerkiksi toista ihmista kuunnellessa: Yhtakkia tajuan
kokouksessa, ettd minulta odotetaan kommenttia ja etten kuullut kysymysta, koska
ajatukseni olivat ajautuneet muualle. Automaatio tekemisessa mahdollistaa useamman
asian yhtaaikaisen tekemisen. Vahintdan yhden toiminnon pitaa olla niin sisaistetty ja

automaattinen, ettei se haittaa toista tekemista.

Mieli arvottaa ja kategorisoi asioita ja kokemuksia. Ihmisen on ollut tarpeen arvioida, onko
jokin asia vaarallinen, hyvaksi minulle tai voiko sen antaa olla, ihan jo
eloonjaamismielessa. Annamme myo0s kaikille kokemuksille leiman: lisaa tata, ei enaa
tuota, tuolla ei ole valid. Pettymys seuraa, kun edessa on jalleen "ei enaa tuota”.

Hyvaksymalla se mita tassa hetkessa eteen avautuu, voi auttaa luopumaan arvostelusta.

MBSR:iin kuuluu neljanlaisia harjoitteita: kehomeditaatio (body scan), istumameditaatio
seka kavelymeditaatio ja tietoinen liike. Kehomeditaatio on Kabat-Zinnin (Kabat-Zinn
2014, 77; Wihuri 2014, 95) MBSR-ohjelman ensimmainen harjoitus. Tama harjoitus, kuten
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edella jo mainittiin, kehittda sekd huomion suuntaamista tiettyyn kohteeseen etta avointa
havainnointia. Kehomeditaatio tehdaan yleensa selinmakuulla, mutta sen voi tehda myos
istuen. Kehomeditaatiossa huomio keskitetdan yhteen kehonosaan kerrallaan ja kaikki
kehon osat varpaista paahan kaydaan lapi harjoituksen aikana. Tassa harjaantuu niin
tarkkaavuus, tarkkaavuuden pitaminen yhdessa kohteessa kuin kehon tuntemusten

tiedostaminen. Harjoituksen keskeiset vaiheet on kuvattu liitteessa 1.

Istumameditaatiossa tarkkaavuus kohdistetaan hengitykseen. Hengitys on hyva
harjoituskohde, koska se on aina kaytettavissa. Hengitys on siksi myds hyva ankkuri,
johon vaeltavan mielen voi tuoda takaisin. (Kabat-Zinn 2014, 56-57; Wihuri 2014, 84.)
Istumameditaation keskeiset vaiheet on kuvattu liitteessa 2. Istumameditaation istuma-
asento tuntui aluksi vaikealta I16ytaa. Harjoittamisen myéta huomaan, etté suoran, muttei
jaykan ryhdin l6ytaminen kady luontevasti. Toisinaan ajatus pysyy hengityksessa usean
hengen vedon ajan, toisinaan ei edes yhta. On hienoa huomata voivansa kerta toisensa
jalkeen palauttaa ajatus takaisin. Hengitys on edelleen paikalla odottamassa.
Kavelymeditaatio (liite 3) ja liikeharjoitukset (liite 4) kehittavat kykya kehotietoisuuden
yllapitdmiseen liikkkeen aikana. Olennaista on havainnoida kehon tuntemuksia keskittyen
(Wihuri 2014, 84). Liikeharjoitukset ja kdvelymeditaatio ovat mielestani harjoitteina
vaikeampia juuri edella olevista syista. Yksinkertaiset joogaliikkeet tai kavelymeditaatio
kuitenkin toimivat paremmin esimerkiksi vasyneena, silla liike estaa nukahtamasta.
Toisinaan myds istumameditaatiossa on my0os helpompaa pitaa silmat auki ja katse alas
luotuna samasta syysta. Edella mainittujen lisaksi myos myotatunto ja lempeys, loving-
kindness tai metta-meditaatio litetdan tietoiseen lasnaoloon. Ihminen on usein paljon
ankarampi itselleen kuin muille. Tassa meditaatiossa ystavallisyys, anteliaisuus, hyva
tahto, rakkaus ja anteeksianto suunnataan ennen kaikkea omaan itseen ja sitten myos
muihin ihmisiin ja lopuksi palataan omaan itseen. Tama myoétatuntoharjoitus poikkeaa
muista, silld tdssa luodaan tunteita niiden hyvaksymisen ja tutkimisen sijaan. (Kabat-Zinn
2013, 214-217.) Kaikissa harjoitteissa olen kayttanyt apuna tallenteita, jotka ohjaavat
harjoitusta. Tallennetta kuunnellessa minun ei tarvitse keskittya ajan seuraamiseen, ja
huomion pitaminen harjoituksessa on helpompaa. Vain ihan lyhyitd kahdesta viiteen
minuuttiin harjoitteita olen tehnyt ilman tallenteita. Tuolloin minulla on heratys tai kelloni

aplikaatio halyttamassa harjoitusajan paattymista.

Minulle harjoittaminen on ollut mahdollista ja se on sopinut. Parhaiten minulle ja
aikatauluihini sopivat lyhyet muutaman minuutin mikroharjoitteet ja enintdan kymmenen
minuutin harjoitteet. En voi sulkea pois sita, etteikd meditaatio voi aiheuttaa myds
negatiivisia kokemuksia ja haittaa tai ettd meditaatiolla ei ole ollenkaan vaikutusta.

Tietokirjailija ja psykologi Ari-Pekka Skarp mm. on kirjoittanut aiheesta artikkelin (Skarp
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16.9.2021). Taman tyon kannalta harjoittamisessa on ollut merkityksellisinta harjoitusten
tuoma tila luovallekin ajattelulle. Jos pystyy laskeutumaan harjoitukseen ja rauhoittumaan,
joskus minulle on noussut tarkeita tekemattomia tehtavia mieleen, joskus aivan uusia
oivalluksia ja ajatuksia. Toisinaan olen keskeyttanyt harjoituksen, kirjannut asian ylds ja
jatkanut harjoitusta. Toisinaan olen antanut ajatuksen menna ja palauttanut karanneen

ajatuksen hengitykseen ja kehooni.

Kahdeksan viikon harjoitusjakson harjoituspaivakirja on liitteessa 5. Harjoittaminen oli
lahes paivittaista. Harjoitusjaksojen pituudet vaihtelivat kahdesta minuutista
kahteenkymmeneen kuuteen minuuttiin. Ja harjoituksia kertyi yhteensa 13 tuntia 47
minuuttia. Suuri osa harjoituksista oli lyhyitd, kestoltaan 2—10 minuuttia. Tarkeinta oli
mielestani, etta harjoitin suhteellisen saanndllisesti ei niinkaan harjoituksen pituudella.
Neljan viikon harjoitusjakson kalenteri ei ole tydn liitteena, silla harjoitin neljan viikon ajan
tietoista lasnaoloa istumameditaationa kymmenen minuuttia paivassa joka paiva. Tuolla
jaksolla en kokeillut erilaisia harjoitteita ja harjoitteiden kesto pysyi samana. En itse
huomannut itsessani oleellisia eroja ndiden kahden intensiivisen harjoitusperiodin
vaikutuksissa. Minulle oli helpompaa kuitenkin harjoittaa samalla metodilla toistuvasti,
koska siten harjoittamisesta kehittyi rutiini, jota oli helppo noudattaa. Pidemman paalle

varmasti kaipaisin vaihtelua.
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Kuvio 8 Yli vuosi poikkeusaikaa — tutkimuksellisen osan eteneminen: Miltd mind naytan?

2018 minusta tehtiin 360 johtamisarviointi Haaga-Heliassa. En ollut viela aloittanut
Vantaan kaupungilla ja arviointitiimini koostui eri organisaatioiden jasenista. Tuossa
arviossa vastuun kantaminen, rehellinen toiminta, ihmisten kunnioittaminen, samalle
viivalle muiden kanssa asettuminen sekd oman edun tavoittelun valttaminen olivat niin
tyéntekijoiden, esihenkildiden kuin kollegoiden arvio minusta. Kriittisimmat arviot sain

innovatiivisuuteen kannustamisesta ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi seka rakentavasti
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toimimisessa paineen alla. Naissa molemmissa esimies-kollega-vastaajissa osa oli taysin
tai osittain eri mielta. Peileiksi tarvitaankin toisia ihmisia, joilta saa rehellista palautetta
eika pelkastaan myotailya. Vain myotailya vastaanottavan maailmankuva supistuu ja
kehittdmistarpeet hamartyvat. Luova ote auttaa toimimaan viisaasti jatkuvasti muuttuvissa
tilanteissa. Sellaista ajattelu- ja toimintatapaa, jossa luovuutta hyddynnetaan tavoitteen ja

paamaaran saavuttamiseksi kutsutaan luovaksi otteeksi. (Makirintala 2011, 10-11.)

Samana vuonna 2018 minusta tehtiin henkildéarvio tdman nykyisen tehtavani
valintaprosessissa. Tuon arvion tulokset noudattelevat 360 johtamisarvioinnin tuloksia.
Sen mukaan paneudun asioihin ja olen huolellinen paatoksentekija. Olen pitkajanteinen ja
tunnollinen tydskentelija. Tartun asioihin. Uusissa yllattavissa tilanteissa saatan toimia
hitaasti. Tama sopii yhteen 360 arviossa paineen alaisena rakentavasti toimimisen

haasteen kanssa seka innovatiivisuuteen kannustamisen haasteena.

Kunta10 tyéhyvinvointitutkimus toteutetaan joka toinen vuosi kunta-alalla Suomen
suurimmissa kunnissa ja niiden naapureissa. Otin tdhan tyéhén mukaan Vantaa-infon
oman tiimini tulokset johtamisen osalta vuosilta 2018 ja 2020. Vastaajia Vantaa-infosta oli
vuonna 2018 kaksikymmenta yksi ja vuonna 2021 kaksikymmenta. 2018 olin vasta
siirtynyt nykyisen tiimini esihenkildksi. Tuolloin osa henkildstdsta luultavasti arvioi edellista
lahiesihenkildaan ja osa minua. Niin johtamisen kuin valmentavan johtamisen tulokset
seka kokonaisvaltainen sijoittuminen Kunta10-tuloksissa parantuivat selkeasti kahdessa

vuodessa.

B Lihiesimieheltd saa tukea tyohon
W Tyoyhteiso tukee esimiestyota
B Lahiesimiehen toiminta koetaan oikeudenmukaiseksi

P&atoksenteko koetaan oikeudenmukaiseksi

4.03 4.18
3.68 3.78
3.48
3.14
““‘\ ““‘\ 181

2018 2020

3.4

Kuvio 9 Vantaa-infon johtaminen 2018-2020 Kunta10-tutkimuksessa (Lahde: Kunta10)
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Johtamisen mittareissa tapahtui kehitysta parempaan. Asteikko oli yhdesta viiteen.
Vastaukset on ilmaistu keskiarvolukuina: Mita suurempi lukema sitd enemman tukea tai
oikeudenmukaisuutta koetaan. Lahiesihenkilon toiminta koettiin varsin
oikeudenmukaiseksi, mutta paatdksen teossa on epaoikeudenmukaisuutta. Talla voidaan
myds viitata muuhun paatoksentekoon kuin Iahimman esihenkilon. Meilla koetaan, ettei
omaan tydhdn voi juuri vaikuttaa, joten vastaus saattaa korreloida siihen. Tulos oli
kuitenkin parantunut. Lahiesihenkil6lta saatavan tuen matalampi vastausarvo saattoi
johtua siita, etta arjesta ja sen toiminnasta huolehtivat palveluvastaavat, eika esihenkil®
ole arjessa aina mukana. Olen tuloksien tulkinnan my6ta vahitellen ymmartanyt, etten ole
tarpeeksi viestinyt roolijacistamme. Palveluvastaavat ja palvelukoordinaattorit ovat tiiviisti
yhteydessa henkilostdon ja 1asna heidan arjessaan. Mina puolestani olen 1asna
palveluvastaavien kautta ja valityksella. Olen tiiviisti yhteydessa vastaaviin, mukana

paattamassa ja ohjaamassa, mutta tyoni on osalle henkildst6a varmasti nakymatonta.

B Valmentava johtaminen: Lahiesimies vahvistaa tyontekijoiden kyvykkyytta
B Valmentava johtaminen: Lahiesimies kannustaa tyontekijoita yhteistyohon

M Valmentava johtaminen: Lahiesimies kannustaa tyontekijoita itsendiseen tyoskentelyyn

74.1 74.1 72.2

46
] 381 ||||||||

2018 2020

Kuvio 10 Vantaa-infon valmentava johtaminen 2018-2020 Kunta10-tutkimuksessa (Lahde:
Kunta10)

Naissa kysymyksissa vastaukset on ilmaistu prosenttilukuina: Mita suurempi
prosenttiosuus, sitd useampi kokee, ettd esimies vahvistaa ja kannustaa. Valmentavaa
johtamisotetta pidetdan Vantaalla tarkedna ja Vantaan uusille esihenkiléille suunnatussa
valmennuksessa on oma osionsa talle. Vuonna 2018 ero koko Vantaan tulokseen on ollut
suuri: Kyvykkyyden vahvistaminen 74,9 %; kannustaminen yhteistyéhén 72,4 %;
kannustaminen itsendiseen tydskentelyyn 68,5 %. Vastaavat luvut vuonna 2020 koko
Vantaalla olivat samassa jarjestyksessa 74,8 %, 72,8 % ja 70,1 %). Naissa tuloksissa

nakyy johtamisen muuttuminen osallistavammaksi ja tyontekijoiden arviointikykyyn
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luottaminen. Esihenkilén ei tarvitse paattaa kaikesta eika aina maarata, vaan mina ainakin
esihenkiléna uskon, etta tyontekija itse on oman tyénsa paras asiantuntija ja siihen

valmentava johtamisote tahtaakin.

B TYOYHTEISO-mittarit ~ ®WJOHTAMISEN mittarit ~ ® KUNTA10-kokonaissijoitus

68
57 59
35
29
25

2018 2020

Kuvio 11 Vantaa-infon sijoittuminen Kunta10 tuloksissa 2018-2020 (Lahde: Kunta10)

Vantaa-info on noussut kahdessa vuodessa erityisesti tydyhteisdmittareilla, mutta myés
johtamisen mittareilla ja kokonaissijoituksessa mitattuina. 2020 kysely on tehty hyvana
hetkena alkusyksysta 2020, kun kesalomat olivat virkistaneet ja rajoituksia oli sen verran
vahan, ettd myds ystavien ja sukulaisten tapaaminen oli ollut mahdollista. Asiakasmaarat
Vantaa-infossa olivat maltillisia ja elama pandemian keskella oli kohtuullisen normaalia.
Jos kysely olisi toteutettu kuukautta tai kahta myéhemmin, vastaukset olisivat voineet olla
toisenlaisia. Yleisesti ottaen parantumista johtamisessa on kuitenkin tapahtunut tiimin
mielestad, koska se on tullut ilmi omissa esihenkilokyselyissamme ja tyontekijdideni kanssa

kaymissani keskusteluissa.

Esimiestydkysely on yksikdssani tehty sekd kevaalla 2020 ettd kevaalla 2021. Kaytan
johdonmukaisuuden vuoksi kyselysta nimikettd esihenkilotyokysely, koska olen kayttanyt
tydssani muutenkin termia esihenkild esimiehen sijaan. Kysely toteutetaan
Kuntalaispalveluissa kaikissa tiimeissa, jotta saisimme esihenkildkohtaista tietoa
johtamisen kehittamiseksi. Kunta10 mittaa johtamista yleisemmalla tasolla ja sen
vastauksissa on meillakin nakynyt useamman esihenkilon tyd, varsinkin jos esihenkild on

vaihtunut vuoden aikana.
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Esihenkiloni ottaa vastaan palautetta rauhallisesti
Esihenkiloni on kiinnostunut hyvinvoinnistani tyossa
Esihenkiloni on riittavasti saatavilla

Esihenkilon toiminta on reilua

Esihenkiloni on luotettava

Esihenkiloni kohtelee minua arvostavasti
Esihenkiloni luo uskoa tulevaan

Esihenkiloni kannustaa minua

Esihenkiloni puhuu minulle ystavallisesti

Esimieheni tukee minua riittavasti

o
o
9]
[
=
(9]
N
N
(9]
w
w
v
N

kevat 2021 (n=7) M kevit 2020 (n=12)

Kuvio 12 Vantaa-infon esihenkilotyokyselyn tulokset 2020-21 (Lahde: Kuntalaispalvelut)

Vastausprosentti on poikkeusolojen aikana ollut pieni verrattuna tiimin kokoon kolmetoista
henkil6a. Vastaajien vahyyteen on ollut vaikutusta ainakin erilaisilla poissaoloilla ja
todennakdisesti myds vasymyksella ja tydkuormituksen lisdantymisella. Tydntekijat eivat
ehka ole pitaneet esihenkilotydn kehittamista tdssa ajassa kovin merkityksellisena tai eivat
ole yksinkertaisesti muistaneet vastata silloin, kun siihen olisi ollut aikaa. Kevaalla 2021
42,8 % (58,33 % kevat 2020), oli sitéa mielta, ettei esihenkildty6 kuulu kiireellisiin tai
tarkeisiin kehittdmiskohteisiin, 42,9 % (25 % kevat 2020) oli sitd mieltd, etta kehittdminen
olisi hyvaksi, mutta ei kiireellista ja 14,3 % (17 % kevat 2020) vastasi esihenkilotydn

kuuluvan tarkeisiin ja kiireellisiin kehittdmiskohteisiin.

Alla olevaan taulukkoon 1 on koottu yksikkoni vastaukset toiveestani kyselyyn kevaalla
2021 lisattyihin kahteen kysymykseen esihenkilotydon muutoksesta. "En osaa sanoa” -
vastausten suurta maaraa (29 %) selittda, etta tiimissa on useita vuoden sisalla
rekrytoituja henkilditd. Avoimia vastauksia selitteiksi "kylla” vastanneille esihenkilén
toimintaan olivat: "Koronan vuoksi ei niin usein tavata” ja "Parempaan suuntaan. Oppinut
tuntemaan tyéntekijansa”. Johtamisen yleiseen muutokseen annettiin yksi tarkentava

kommentti kylld vastaukseen: "Huomioitu tyontekijat paremmin”.
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Taulukko 1 Vantaa-infon esihenkildokysely 2021: Esihenkildn toiminnan muutos (Lahde:

Kuntalaispalvelut)

Kysymykset
toiminnan Ei Kylla
muutoksesta

En osaa
sanoa

Onko esihenkilon
toiminta muuttunut
viimeisen 12 kk
aikana

43 % 28 % 29 %

Onko johtamisessa
yleisesti muutosta 12 57 % 14 % 29 %
kk aikana

Kyselyn avoimissa vastauksissa annettiin seka rakentavaa palautetta, toiveita etta kiitosta
(Liite 7). Noista vastauksista olen poiminut tdhan tyéhon niita, jotka sopivat mielestani

taman tydn kontekstiin. Vastaukset on koottu useista kysymyksista, joissa

- Pyydettiin kommentoimaan tai tarkentamaan esihenkildn toimintaa koskevia
vaittdmia

- Pyydettiin kommentoimaan tai tarkentamaan esihenkiléalaissuhdetta koskevia
vaittamia

- Kysyttiin mita tekisit esihenkiléna toisin ja

- Pyydettiin antamaan konkreettisia vinkkeja, etta esihenkild olisi parempi esihenkild

kyseiselle vastaajalle.

Erilaisia odotuksia esihenkil6lle on yhta paljon kuin on tyéntekijoitakin. Esihenkildn pitaa
kyeta johtamaan tiimia kokonaisuutena ja sen liséksi jokaista yksiléa hanen
tarvitsemallaan tavalla. Kohdatuksi ja nahdyksi tulemisen seka kiitoksen ja arvostuksen
saamisen tarve korostuivat vastauksissa. Toistuvasti kyselyiden vastauksista tulee myos
ilmi, ettd esihenkilon haluttaisiin tekevan tyontekijoidensa arjen ty6ta heidan rinnallaan.
Keskusteluissa, joita on kayty tulosten Iapikdynnin yhteydessa, nousee usein esiin se, etta

raha toisi arvostuksen tunnetta.

En ottanut mukaan yhta lukuun ottamatta niitéa vastauksia, joissa vastaajat olivat
tyytyvaisia nykytilaan eikad nahty tarvetta muuttaa mitdan. Ne ovat minulle erittain tarkeita
vastauksia ja kertovat siita, ettd kykenen ainakin osalle tyontekijoita tarjoamaan heidan

tarvitsemansa esihenkildtuen. Niiden pohjalta en kuitenkaan voi kehittaa tyotani.

Syksylla 2021 toteutin toisen tahan tyohon liittyvan tietoisen lasnaolon harjoitusjakson.

Laadin Webropolilla kyselyn tydntekijdilleni liittyen tietoiseen lasnaoloon ja etajohtamisen
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keskeisiin elementteihin viestintdan, kannustamiseen, saavutettavuuteen ja
lahestyttavyyteen. Alkukyselyyn vastasi 11 henkilda. Pyysin samoilta henkilGilta
vastauksia neljan viikon harjoitusjakson jalkeen. Tuloksia on esitelty taulukoissa 2, 3 ja 4.

Tulokset on jaettu kolmeen taulukkoon, koska vastausvaihtoehdot poikkeavat toisistaan.

Taulukko 2 Tietoinen lasnédolo etdjohtamisen tukena: tulokset tavoitettavuudesta ja

viestinnasta

Esihenkiloni viestii Esihenkiloni viestii Esihenkiloni kuuntelee  |Esihenkiloni toiminta saa y o
e o . . s . ; Esihenkiloni on
n=11 selkeasti organisaation selkedsti omasta minua, kun esitén idean tai minut antamaan e e ,
IR A . . . s riittavasti saatavilla
tavoitteista ja visiosta | roolistani organisaatiossa kerron ajatuksiani. parastani
Vaihtoehdot |Alkukysely | Loppukysely |Alkukysely | Loppukysely |Alkukysely | Loppukysely |Alkukysely | Loppukysely | Alkukysely [Loppukysely
Kylla 90,9 % 90,9 % 72,7% 100,0 % 100,0 % 90,9 % 81,8 % 90,9 % 100,0 % 100,0 %
Ei 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0% 0,0% 0,0 % 0,0% 0,0%
En osaa sanoa 9,1% 9,1% 273% 0,0% 0,0% 9,1% 18,2 % 9,1% 0,0% 0,0%

Esihenkilon viestinnassa organisaation tavoitteista ja visiosta ei tapahtunut neljassa
viikossa muutosta. Samaa mielta vaittdman kanssa oli aluksi ja lopuksi 90,9 % vastaajista
eli kymmenen vastaajaan ja yksi eli 9,1 % ei osannut sanoa. Neljan viikon harjoitusjakson
jalkeen vastausten mukaan esihenkilon viestinta vastaajan omasta roolista
organisaatiossa oli parantunut. Alkukyselyssa 27,3 % vastaajista eli kolme vastaajaa
valitsi vaihtoehdon “en osaa sanoa”. Sita mielta, etta esihenkildo kuuntelee, kun esittaa
idean tai kertoo ajatuksistaan, oli aluksi kaikki, loppukyselyssa samaa mielta edelleen oli
10 vastaajaa ja yksi ei osannut sanoa. Esihenkildn toiminnan vaikutus omaan parhaaseen
suoritukseen oli aluksi 81,8 % eli kahdeksan vastaajaa ja lopuksi 90,9 % eli 10 vastaajaa.
Aluksi kaksi ja lopuksi yksi vastaaja ei osannut sanoa. Esihenkildn tunnistivat riittavasti
saatavilla olevaksi kaikki eli 100 % vastaajista.

Taulukko 3 Tietoinen lasnaolo etdjohtamisen tukena: tulokset lahestyttavyydesta ja

lasnadolosta
Esihenkiloni on helposti Mir_lulla on tl.mnez.ettfi
n=11 lihestyttavi n=11 eS|henk|Io.n! on lasna
kohtaamisissamme

Tunnusluvut | Alkukysely | Loppukysely Vaihtoehdot |Alkukysely | Loppukysely
Minimiarvo 8,0 8,0 Aina 63,6 % 72,3%
Maksimiarvo 10,0 10,0 Useimmiten 36,4 % 27,3 %
Mediaani 9,0 9,0 Joskus 0,0 % 0,0 %
Keskiarvo 9,0 9,3 Ei koskaan 0,0% 0,0 %
Keskihajonta 0,8 0,8
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Esihenkilon [ahestyttavyytta kysyttiin liukuasteikolla 0—-10, jossa 0 tarkoitti, ettd hanta on
erittain vaikea lahestya, eika hanelle uskalla sanoa sanottavaansa ja 10, etta on yleensa
erittain helppoa esittaa asiansa. Vastaukset sijoittuivat valille 8—10 keskiarvon seka alku-
ettd loppukyselyssa. Mediaani oli molemmissa 9,0, keskiarvo nousi 9,0:sta 9,3:een.
Lisaksi kysyttiin viela esihenkilon 1dsna olemisen taidosta kohtaamisissa vaittamalla
"Minulla on tunne, ettd esihenkildni on lasna kohtaamisissamme”. Alkukyselyssa 63,6 % ja
loppukyselyssa 72,3 % oli sitéd mielta, etta esihenkilé on aina lasnd. Useimmiten lasna
esihenkil6 oli alkukyselyssa 36,4 % mielesta ja loppukyselyssa 27,3 % mielesta. Kukaan

ei vastannut joskus tai ei koskaan.
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7 Yhteenveto ja johtopaatokset: Kuka mina olen johtajana

Pohtiessani kuluneita puolta toista vuotta koen olevani sekd onnekas etta kiitollinen. Olen
oppinut valtavasti. On mahdotonta sanoa mika kaikki oppiminen on ollut itsereflektoinnin
ja tietoisen lasnaolon vaikutusta ja mita oppimista olisi tapahtunut ilman tdman
opinnaytetyon toteuttamista. Pyrin olemaan lasnd kohtaamisissa ja olen kiinnostunut
ihmisista. Valmiiksi ei ihmisena ja esimiehena tule koskaan. Kun on sopivasti ndyryytta

myontda oma vajavaisuutensa ja halua oppia lisaa, kehittymisen mahdollisuuksia on aina.

Reflektio on omien uskomusten oikeutuksen kriittista tarkastelua. Olennaista on asettaa
oma toiminta kyseenalaiseksi; miksi toimin niin kuin toimin juuri tdssa tilanteessa ja mika
siihen on johtanut. Termia reflektio kaytetaan myos tarkoittamaan korkeampia henkisia
prosesseja, joiden avulla pyritdan 16ytdmaan uudenlaista ymmarrysta. (Mezirow, 1995a.)
Kriittiset tapahtumat ovat oppijan elaman tarkeita, dokumentoituja vaiheita. Oppimisessa
voidaan hyoddyntaa naita tapahtumia. (Mezirow ym. 1995b, 200-201.) Tassa tydssa
kriittisina tapahtumina voidaan pitaa yksittaisia voimakkaita tunteita herattaneita

tapahtumia (Liite 6) seka pandemia-aikaa kokonaisuutena.

Lange & Jarvinen (2019) korostavat etta yksild ei ole sama kuin hanen ajatuksensa. Jos
mina en ole samaa kuin ajatukseni, miksi muutkaan olisivat. Kykenemalla reflektoimaan
(itsedan) saattaa tarjota tyontekijalle nahdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemuksen
toimimalla hanen reflektiopintanaan (Lange & Jarvinen 2019, 205). Mielestani tdma on
kriittista ja keskeista myds talle tutkimukselle. Olen téssa tydssa reflektoinut itseani ja
samalla oppinut reflektoinnissa vaadittavia taitoja, jotta pystyn tulevaisuudessa paremmin
tukemaan tyontekijoitani ja varmistamaan heille otollista, kehittymisen mahdollistavaa

alustaa.

Henkildstdlle tehtyjen kyselyiden valossa eli Kunta10-tutkimuksen ja kevaalla 2020 tehdyn
henkilostokyselyn tulokset verrattuna kevaalla 2021 tehtyyn kyselyyn, jonka ajankohta oli
kahdeksan viikon harjoitusjakson lopussa, harjoittamani tietoisen lasnaolon vaikutukset
eivat mielestani nay vastauksissa. Kevaalla 2021 koettiin, etta esihenkilon kiinnostus
tydhyvinvointiin oli vahentynyt sekd kannustus ja tuki olivat vahentyneet. Esihenkilon
koettiin kuitenkin antavan uskoa tulevaan ja pystyvan ottamaan palautetta vastaan
rauhallisesti. Nama voivat kertoa tietoisen lasndolon vaikutuksista, mutta suoria

johtopaatoksia ei voi vetaa. Poikkeusaikaa oli eletty jo yli vuosi ja monet olivat vasyneita.

Neljan viikon harjoitusjakson ennen ja jalkeen -kyselyt oli tehty nimenomaan mittaamaan
muutosta tietoisen lasnaolon harjoittamisen vaikutuksista esihenkilén toiminnassa.

Harjoitusjakson loputtua esihenkild oli henkildston mielesta paremmin lasna
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kohtaamisissa, esihenkildn viestinta tydntekijan omasta roolista organisaatiossa oli
selkeytynyt ja esihenkilon [&hestyttavyyden keskiarvo oli noussut hieman. Sen sijaan
kokemus siita, etta esihenkild kuuntelisi esitetyn idean tai ajatuksen oli laskenut.
Esihenkilon saatavuuden tai organisaatioviestinnan osalta ei ollut tapahtunut muutosta.
Tutkimusaika nelja viikkoa oli lyhyt ja otanta oli pieni (n=11). Silti parannusta tapahtui
viestinnassa ja lasnaolon kokemuksissa. Parantuneiden tulosten lisdksi kokemus kyselyn
laatimisesta, vastausten kokoamisesta ja analysoinnista oli opettavainen. Tarkeaa oli
myds saanndllisen harjoittamisen mydnteinen kokemus, jonka myonteisyytta lisasi viela

se, etta silla oli vaikutusta myos nakyvaan toimintaani.
Tutkimuskysymykseni olivat:

» Miten tietoinen lasnaolo tukee etdjohtamistani ja esihenkildétydtani?
* Miten tietoisen lasnaolon harjoittaminen auttaa kasittelemaan nostamiani teemoja

ja niiden synnyttamia tunteita?

Ajattelin tutkimusta aloittaessani, ettd esimieskyselyn tulokset paranevat ja tietoisen
l&dsndolon harjoittaminen ndkyy selvasti minusta ulospain. Hienoista parantumista
viimeisimmissa tuloksissa paaosin kylla on, mutta ei ollenkaan niin selvia kuin oletin.
Toisaalta muutos vuodesta 2018 vuoteen 2020 on ollut suuri ja vuoden 2020-21 hyvin
poikkeukselliset, ettei suuria muutoksia ehka voinut olettaakaan. Suurimmat muutokset
ovat tapahtuneet minussa sisaisesti ja uskon, ettd ne nakyvat jollain tavoin esihenkilotyon
muutoksena pidemmalla aikajanteelld. Tunnen olevani varmempi ja rohkeampi olemaan
oma itseni kaikkine tunteineni ja ominaisuuksineni. Ehka tutkimustydn suurin anti on ollut
oman itsevarmuuteni lisdantyminen itsetutkiskelun kautta. Kun olen todennut kaipaavani
muiden hyvaksyntad monissa asioissa ja todennut paatésten tekemisen (varsinkin
nopeasti) olevan minulle vaikeaa, voin sen helpommin sanoa myds aaneen. Voin sanoa
I6ytdneeni itseni uudestaan ja uskon, etta se tekee minusta paremman ja helpommin

lahestyttavan esihenkildn.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen on kokemukseni mukaan auttanut minua olemaan
paremmin lasna niin etdkokouksissa kuin kasvotusten tapaamisissa. Se on tuonut
olemista tekemiseen niin, ettd olen paremmin pystynyt keskittymaan meneilldan olevaan
tehtavaan. Toivon, ettd kokemus lasndolosta valittyy myds tyontekijdille. Tietoisen
l&sndolon harjoittaminen on auttanut etatydssa minua siirtymissa tydhon ja tyosta, kun
tydbmatkat ovat puuttuneet. Lyhytkin tietoisen lasnaolon harjoitus ennen ty6paivan alkua ja
tybpaivan lopuksi ovat auttaneet virittymaan uuteen tilaan. Harjoittamisen mydta olen

kiinnittanyt enemman huomiota tilanteisiin, joissa keskittymiseni esimerkiksi kokouksissa
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herpaantuu, jolloin olen pystynyt vaikuttamaan parempaan lasnaoloon. Aina en pysty, eika

pysty kukaan muukaan.

Stressinhallintakykyni on kokemukseni mukaan parantunut. Tuskastun ja turhaudun
edelleen, olenhan ihminen, mutta harjoittamisen kautta huomaan turhautumisen,
tuskastumisen ja stressin tunteen ja voin vaikuttaa reaktioihini. Tasta kyvysta hallita omia
tunteitani on hyotya esihenkilotydssa. Jos kykenen saatelemaan omia tunteitani
paremmin, voin auttaa siind myds muita, sanoittaa heidan tunteitaan ja auttaa niiden

kasittelyssa.

Tietoisen lasndolon harjoitteet ovat tuoneet huokoisuutta tiiviisiin etapaiviin ja siten
tukeneet etdjohtamistani. Kun olen harjoittanut pienia muutamasta hengenvedosta
muutamiin minuutteihin kestavia hetkia palavereiden valissa, tunnen pystyneeni paremmin
keskittymaan seuraavaan aiheeseen. Sirpaleisissa paivissa olen huomannut
harjoittamisella olevan myds vaikutusta siihen, ettd muistan asioista paremmin. Pahimpina
hetkind pandemian alkupuolella saatoin unohtaa mieleen tulleen asian ennen kuin ehdin

sen Kirjoittaa ylés. Nain siis varmasti stressin maara on vahentynyt ja Idsnéolo parantunut.

Opinnaytetydn alkupuolella esiin nostamiani teemoja olen kasitellyt tyon edetessa.
Puolustusmekanismien heraamisen tunnistan melko hyvin. "Miksi meille” tai "Meilla ei ole”
-kysymyksiin pystyn jo puolustusmekanismejani tarkasteltuani suhtautumaan
objektiivisemmin. Ongelmani on monessa asiassa ollut liiallinen henkildkohtaisuus. Olen
kuvitellut olevani syyllinen kaikkeen ja epaonnistuneeni, vaikka minulla ei olisikaan asian
kanssa tekemista. Nousen puolustamaan ja puolustautumaan, vaikkei siihen olisi aihetta.

Taman tunnistaminen on esihenkiléty6tani helpottava seikka.

Valitettavasti en varmasti koskaan paase nauttimaan yhdeksasta tyytyvaisesta, kun
joukossa on yksi tyytymatén. Mietin, miten sen tyytymattéman saisi tyytyvaiseksi ja
uhraan yhdeksan tyytyvaista. Tama ei tee minusta suurta johtajaa, koska olen valmis
hylkddmaan lauman sen yhden vuoksi. Olen itsereflektion kautta tunnistanut taman
itsessani, ja itsestani tehdyissa tutkimuksissakin on noussut esiin se, ettd haluaisin kaikilla
olevan hyva olla. Olen taipuvainen uhraamaan oman hyvinvointini, jotta muilla olisi hyva
olla. Taman piirteen kanssa taistelen edelleen tietoisena siita ja opettelen lisda

itsemyoétatuntoa, hyvaksymaan tamankin piirteen.

Tyon rajaamiseen tai kalenterin hallintaan tietoisen I&dsndolon harjoittamisella tai kriittisella

itsereflektiolla ei ole ollut suoraa vaikutusta. Tunnistan kuitenkin artymyksen itsessani, kun
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siihen ainoaan tyhjaan kohtaan kalenterissa ehdotetaan palaveria. Tunnistan artymyksen
ja valilla vasymyksenkin ja hyvaksyn palaverin ainakin alustavana. Ymmarran tietenkin,
etta olen itse viime kadessa vastuussa omasta tydajanhallinnastani ja voin myds ehdottaa

toista ajankohtaa.

Varjoista eli persoonallisuuteni pimeasta puolesta en voi paastaa irti enka paasta eroon.
Kaikki piirteeni ovat osa minua ja jokainen ominaisuuteni on jossain hetkessa hyva
ominaisuus. Parhaat puoleni ovat tilannesidonnaisia kuten ovat ne kehittamiskohteenikin.
Pidan siis varjoni ja ne piirteet, jotka toisia arsyttavat. Olen valilla itsekas, saamaton ja
jaarapaisyydessani arsyttava. En ole taydellinen. Kuka edes pystyisi maarittelemaan
taydellisyyden, kun olemme niin erilaisia, mutta ihmisia kaikki. Tahan liittyy myos
epataydellisyyden ja keskeneraisyyden sietokyky. Huomaan kehitysta tapahtuneen.
Entista useammin minulle riittaa riittdvan hyva. Olen oppinut olemaan ylpea itsestani
tarvitsematta siihen muiden hyvaksyntaa. Tietenkin edelleen haen hyvaksyntaa myos
muilta, mutta olen oppinut sanoittamaan sitd paremmin ja pyytamaan kehuja niita
tarvitessani. Olen myds uskaltanut sanoa olevani ylped jostain tekemisestani, vaikka se ei
olisi taydellista. Armollisuus ja itsemydétatunto ovat lisdantyneet. Olen oppinut, ettd saan
olla myds vasynyt eikd minun tarvitse jaksaa. Menneista tunteita herattaneista
kokemuksista ja tapahtumista yritan paastaa irti. Tietoisen lasnaolon harjoittamisen kautta
olen pystynyt kasittelemaan ja ymmartamaan minussa heranneita tunteita ja niiden syita.

Kun tunne on kasitelty, ymmarran, etta voin paastaa siita irti. Tyostamista riittaa.

Aloittaminen on minulla aina kestanyt ja se kestaa edelleen. Tata reflektoidessani olen
pohtinut paljon sita, liittyyko tuo piirre sittenkaan perfektionismiin ja olenko kuitenkaan
koskaan perfektionisti ollutkaan. Olen kayttanyt perfektionismia suojapanssarina
aloittamisen vaikeudelle: Jos en tieda saavani aikaan taydellista lopputulosta, en aloita
ollenkaan. Aika ajoin kyse on varmasti enemman epavarmuudesta ja siita, etta kaipaisin
yhdessa tekemista. Minulle on tarkeaa, etta voin vaihtaa ajatuksia toisten kanssa. Haluan
pohtia paatoksia mieluiten yhdessa jonkun kanssa, vaikka sitten paatdksen tekisinkin
itsenaisesti. Tuskallisinta tassa projektissa ovat olleet aloittaminen ja paatosten
tekeminen. Reflektointi on saanut pohtimaan myds tarkkaavuushairiéta, johon liittyy
aloittamisen vaikeus. Mielenkiintoni on hyvin laajalle suuntautunutta ja harrastan
keskiverto ihmista huomattavasti enemman. Minun on hyvin vaikeaa olla paikoillani pitkia
aikoja ja palavereissa huomioni lahtee harhailemaan. Jos tyd on erittain mielenkiintoinen,
saatan kuitenkin flow-tilassa viettda asian aarella tunteja huomaamatta ajankulua. Niin on

kaynyt myos taman opinnaytetyon kanssa tassa loppuvaiheessa.
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Viimeinen reflektoitavien asioiden listallani oli herkkyyden ja haavoittuvuuden
nayttaminen, joka liittyy kaikkeen edella olevaan. En ole ollut kovin rohkea, kun olen
herkkyyden itsessani pyrkinyt peittamaan. Olen kuitenkin armollinen itselleni, kun sanon,
etten sitd missaan tapauksessa tule aina nayttdmaankaan. Minussa on erityisherkan
ihmisen piirteitd ja minun on esihenkildéna pystyttdva monissa tilanteissa toimimaan
tunteistani huolimatta. Tunnistan kuitenkin, ettd minulla on mahdollisuus tuoda itseani ja
haavoittuvuuttani rohkeasti esiin. Minun ei tarvitse esihenkiléna olla taydellinen ja ehka
juuri tata ainakin osa henkildstostanikin kaipaa. Kun olen itse ajatellut, ettd minun taytyy
esihenkilona olla asioista hyvin perilla ja vakuuttava, he ehka kaipaavatkin sita, etta

naytan epavarmuuteni ja sanon, etten tieda.

Olen siis esihenkilona pitkasta kokemuksestani huolimatta edelleen kehitysvaiheessa
enka koskaan valmis. Viimeisen puolen toista vuoden aikana olen ottanut isoja askelia
tutkiessani itseani, omia tottumuksiani, ajatuksiani ja tapojani. Olen l6ytanyt hengityksesta

aina mukana kulkevan ankkurin, joka palauttaa minut tahan hetkeen.

7.1 Kehitysehdotukset

Olen huomannut muutosta itsessani tietoista Idsndoloa harjoittamalla ja itseani
reflektoidessani. Muutos on nakynyt hieman myds henkildstolle. Olen muutamissa
kokouksissa pitanyt kokouksen aluksi, lopuksi tai seka aluksi etta lopuksi lyhyen
meditaatioharjoituksen. Naissa kokouksissa on ollut aistittavissa rauhallisempi tunnelma ja
enemman rakentavaa keskustelua. Esimerkiksi Catarina Ahlvikin (2019) vaitdskirjassa ja
monissa muissa tutkimuksissa tietoisen lIasnaolon harjoittamisen myénteisia vaikutuksia
on nahtavissa, samoin taman tutkimuksen osalta, vaikka suuria muutoksia ei olekaan
tapahtunut. Siksi tietoisen lasndolon kokeilu kannattaisi tehda laajemmassa
mittakaavassa ja pidemmalla aikajanteella. Tietoisen lIasnaolon harjoittamista voitaisiin
pilotoida esimerkiksi koko Vantaa-infon tai kuntalaispalveluiden henkildstossa.
Esihenkildita voitaisiin valmentaa henkildstokeskuksen toimesta tietoisen lasndolon
hyédyntamiseen tiimeissa ja aloittaa ja lopettaa kokoukset lyhyilla harjoitteilla. Lisaksi
henkildstolle voitaisiin tarjota tyokaluksi arjessa jaksamiseen tietoista lasnaoloa esim.

mikrotaukojen pitdmiseksi, tydsta irtautumiseksi ja stressin vahentamisen avuksi.
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Asiakkaat ja
yhteistydkumppanit

Tyohyvinvointi,
viihtyvyys, parempi

Vantaan
‘kaupungin ja
1 kuntalais-

TIETOINEN Epalveluiden

johto,

LASNAOLO " kollegat

Esihenkilo

Kuvio 13 Esihenkilon tietoinen I&asndolo taman opinndytetydn organisaatiossa

Aloittaessani tekemaan tata tutkimusta, kuvailin tietoisen I&dsngolon vaikutuksia edella
olevan kuvion 13 mukaisesti. Esihenkildn tietoisen lasndolon harjoittamisen vaikutukset
ulottuvat kuviossa hanen itsensa lisaksi suoraan tyontekijoihin ja johtoon seka niihin
yhteistydkumppaneihin, joihin esihenkild on yhteydessa. Jos tietoista lasnaoloa
harjoittaisivat esihenkilo ja tyontekijat yndessa, tietoinen lasnaolo toimisi yhdistavana
tekijana ja saattaisi helpottaa johtamista. Jos tydntekijat ovat tyytyvaisempia johtamiseen,
nakyy se tydhyvinvoinnin paranemisena, viihtyvyyden paranemisena ja parempina
tuloksina, tassa tapauksessa kasvaneena asiakas- ja sidosryhmatyytyvaisyytena, vaikka
sita ei tassa tydssa tutkitakaan. Tietoinen lasnaolo voisi olla limaa tai stimulantti

parempaan johtamiseen ja tydhyvinvointiin.

Ehdottomasti myds kriittista itsereflektointia tydkaluna tulisi kdyttdd enemman
ammatillisen kehittymisen tukena. On ollut todella silmia avaavaa pohtia omia
rajoitteitaan, reaktioitaan ja puolustautumismekanismejaan. Vain ymmartamalla miksi
toimin niin kuin toimin, voi toimintamallia muuttaa. Yhdessa tietoisen lasnaolon kanssa,

jolla lisata aikaa reaktiosta toimintaan, on mahdollista kehittya ja kasvaa.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset ja merkittavyyden arviointi

Tama opinnaytetyd on ollut merkittdva oman itseni ja tyoni kehittdmisen kannalta. Olen

sukeltanut syvalle itseeni, I6ytanyt puolustusmekanismeja ja tutkinut niitd. Taman tyon
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lukeva voi ehkd samaistua minuun esihenkiléna ja uskaltaa tutkia itsedan ammatillisesti
tai ihmisena. Vaikka tdama on kriittinen itsereflektio eivatka mitkdan tulokset ole
yleistettavissa, tyd hyddyttaa monin tavoin myds organisaatiotani. Sen lisaksi, etta olen
oppinut itsestani, olen oppinut myds tutkimuksen tekemistéa ja syventanyt osaamistani
tietoisesta lasnaolosta, etdjohtamisesta ja itseni johtamisesta. Minusta on tullut
tiedostavampi esihenkild, kollega ja alainen. Osaan paremmin analysoida ja ymmarran

tieteellisen tutkimuksen merkitysta paremmin.

Intuitioon viittaan tydssani vain lyhyesti. Intuitiota on tutkittu vasta vahan. Se voi kuitenkin
tietyissa tilanteissa olla parempi kuin rationaalinen toiminta ja parhaimmillaan se on
yhdistettyna rationaaliseen toimintaan. Tietoisella lasnaololla voidaan luoda tilaa
intuitiollekin. Intuitiosta voi olla apua johtamisessa erityisesti silloin, kun pitda tehda
nopeita paatoksia tai ei ole riittavasti tietoa saatavissa. (Raami 2015; 2016, 17-29.)
Intuition kayttamista johtamisen tydkaluna ja sen yhdistamisesta tietoisen lasnaolon

harjoittamiseen olisi ehdottomasti mielenkiintoista tutkia.

Tietoisen lasnaolon harjoittamista tydyhteisossa ja yhdessa tiimin kanssa olisi myds paitsi
mielenkiintoista, my0ds tarkeaa tutkia. Jatkotutkimusehdotuksenani onkin tietoisen
l&dsndolon vaikutusten arviointi tydyksikéssani tai kuntalaispalveluissa. Tulen ottamaan
kayttoon saanndlliset tietoisen Iasnaolon harjoitteet itse vetamissani kokouksissa ja
vaikutuksia olisi mielenkiintoista tutkia tieteellisin menetelmin. Taman tydn tutkimusotanta
oli pieni eika siksi yleistettavissa. Olisi myos mielenkiintoista tietda millaisia tuloksia
Vantaan kaupungin kokoisessa organisaatiossa tietoisen lasnaolon vaikutuksista

saataisiin esimerkiksi tydhyvinvoinnille ja tydhon sitoutumiselle.

Lisaksi jatkotutkimusehdotuksena ovat rohkeuden ja hapean teemat. Nama teemat ovat
nousseet tata tyota tehdessa mieleeni useamman kerran. Hapea saattaa estaa olemasta
rohkea ja tekemasta rohkeita paatoksia. Oma hapea voi estdd ammatillisen kasvun tai

avun etsimisen sen tarvitsijalle.
7.3 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi on ollut pitka ja opettavainen matka. Opettaminen ja opastaminen
on tullut minulle verenperintdéna huumorin lisaksi, joten kasittelen asiaa vinkkeina naita

opintoja aloittelevalle itselleni:

1. Aloita tydn tekeminen ajoissa. Usko opettajia, kun he kehottavat aloittamaan tyén
heti opintojen alussa. Opettajat tietdvat mista puhuvat.

2. Koska olet aloittanut tydn ajoissa, ehdit aikatauluttaa tydn rauhassa.
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3. Tee hyva suunnitelma niin tyén eri vaiheille kuin aikataululle. Tarkista ja paivita
suunnitelma aika ajoin.

4. Tee jotain konkreettista paivittain edistadksesi tyota. Kokeile erilaisia tapoja ja
kellonaikoja.

5. Etsiitsellesi joku, jonka kanssa voit pohtia tieteen filosofisia ongelmia. Kukaan ei
ratkaise asioita puolestasi, mutta toisen kanssa aaneen pohtiminen selkiyttaa
omaa ajatusta.

6. Pida taukoja tyosta ja pida myos lepopaivia.

Kokeile tietoisen lasndolon harjoituksia ennen ja jalkeen tyostamista.

Kun lopulta aloitin tAman opinnaytetydn tekemisen, maailmanlaajuinen pandemia oli
ovella. Vaikka opintoja aloittavaa itseani neuvoinkin aloittamaan ajoissa, uskon tehneeni
taman tyon juuri oikeaan aikaan. Sain puristettua kasaan aiheen kahdesta itselleni
merkityksellisesta asiasta: lasnaolosta ja johtamisesta. Olen prosessin aikana oppinut
paljon lisaa tietoisesta lasndolosta, sen harjoittamisesta ja vaikutuksista sekd empirian
ettd teorian kautta. Olen tutustunut moniin tutkimuksiin ja teorialdhteisiin tietoisesta
Iasndolosta, etatydsta ja etdjohtamisesta seka tietoisen lasnaolon vaikutuksista ihmisissa
ja organisaatiossa. Olen syventanyt oppimaani ja oppinut uutta. Olen oppinut lisda
kriittista ajattelua. Olen oivaltanut, etta jokainen tieteenala ja jokainen tutkija maarittelee ja
tulkitsee asioita omalla tavallaan. On vain hyvin vahan eksaktia tietoa, joka patisi aina ja

kaikissa tapauksissa.

Tunnen itseni aika hyvin ja kuitenkin kaikkein eniten taman tutkimusprojektin aikana olen
oppinut itsestani niin oppijana kuin persoonana. Olen huomannut muutosta itsessani
tietoisen lasndolon harjoittamisen ja itsereflektoinnin kautta. Olen huomannut, etten ole
enda sama persoona, joka joskus olin. Avaamatta enda sen syvemmin huomaamiani
muutoksia, tydpoytani kertokoon metaforana jotain: Ennen pdytani oli Idhes tyhja ja ne
vahat asiat silla olivat tarkasti jarjestyksessa. Nyt pdydallani on kahden tietokoneen ja
nayton lisaksi joukko erilaisista harrastuksista olevaa materiaalia, kirjoja, paperia ja

kaikkea pienta epamaaraista, eivatka tilanne enaa hairitse minua.

Tama tyd on ollut tarkeda tehda ja olen onnellinen, ettd sen aika oli juuri nyt. Vaikka
tuntuu todella hyvalta, etta tama tyd valmistui nyt, on olo myds haikea. Ty6 on kulkenut
mukana pitkaan ja nyt on aika paastaa siita irti. Tietoinen lasnaolo jaa kulkemaan

kanssani, aloittelijan mielella.

72



Lahteet

Ahlvik, C. 2019. The Power of Awareness: Unlocking the Potential of Mindfulness in
Organizations. Hanken School of Economics. Helsinki. Luettavissa:
https://helda.helsinki.fi/dhanken/handle/10227/255942. Luettu: 26.10.2021.

Aminoff, H. 2021. Johtamisen, esimiestyon ja tyOyhteison kehittdminen. Vantaan intranet
Virkku. Kehittdmispaallikkd. Vantaan kaupunki. Luettavissa:
Vantaa.sharepoint.com/sites/intranet-osaamise-ja tyoyhteisojen-kehittaminen. Luettu:
31.10.2021.

Akava. 27.5.2019. Tietoa tyosta. Etatyd. Luettavissa: https://akava.fi/tietoa-tyosta/etatyo/.
Luettu: 22.8.2021.

Antila, N. 2019. Joustavat tyontekotavat ja niiden vaikutukset tyOpaikan valintaan.
Opinnaytetyd. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu. Luettavissa:
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/280516/Antila_Nina.pdf?sequence=2.
Luettu: 28.8.2021.

Birnie K., Speca, M. & Carlson, L. 2010. Exploring self-compassion and empathy in the
context of mindfulness-based stress reduction (MBSR). Tutkimusartikkeli. Stress&Health.
Luettavissa: . Luettu: 7.3.2021.

Bjorkman, P. 2018. Tietoisuuden vaikutus esimiestydhén. Opinnaytety6. Metropolia
Ammattikorkeakoulu. Luettavissa: http://urn.fi/lURN:NBN:fi:amk-2018060112053

Bold, C. 2012. Using Narrative in Research. Sage Publications. London.

Brach, T. 2021. Tara Brach. About. Luettavissa: https://www.tarabrach.com/about/. Luettu:
26.10.2021.

Brewer, J. 2014. Mindfulness in the Military. Am J Psychiatry. 171:8. Luettavissa:
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/pdf/10.1176/appi.ajp.2014.14040501 . Luettu: 8.8.2021.

Brown, B. Dare to Lead. 2018. Brave work. Tough Conversations. Whole Hearts. Random

House. New York.

Cambridge Dictionary 2021a. Cambridge University Press. Luettavissa:

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/mindfulness. Luettu: 26.2.2021.

Cambridge Dictionary 2021b. Cambridge University Press. Luettavissa:

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/remote-working. Luettu: 22.8.2021.

73


https://helda.helsinki.fi/dhanken/handle/10227/255942
https://akava.fi/tietoa-tyosta/etatyo/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/280516/Antila_Nina.pdf?sequence=2
https://doi.org/10.1002/smi.1305
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2018060112053
https://www.tarabrach.com/about/
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/pdf/10.1176/appi.ajp.2014.14040501
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/mindfulness
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/remote-working

Carter, A. & Mortlock, J. 2019. Mindfulness in the military: Improving mental fitness in the
UK Armed Forces using next generation team mindfulness training. Luettavissa:

https://www.researchgate.net/publication/337678323 Mindfulness in the military Improv

ing mental fitness in the UK Armed Forces using next generation team mindfulnes

s_training. Luettu: 8.8.2021.

Center for Mindfulness. MBSR ja mindfulness. Luettavissa: https://mindfulness.fi. Luettu:
11.6.2021.

Cheng, M., Corduneanu, R. 2015. Transition Skills and Strategies. Critical self-reflection.
QAA Scotland. Luettavissa:

https://www.researchgate.net/publication/283459874 Critical self-reflection. Luettu:
18.4.2021.

Cocking, S. 7.1.2020. The Future of Technology and Remote Work in 2020. Irish Tech
News. Luettavissa: https://irishtechnews.ie/future-evolution-of-technology-remote-work-
2020/. Luettu: 28.8.2021.

Coghlan, D. & Brannick, T. 2014. Doing Action Research in Your Own Organization.

Sage. London.
Costello, P. 2003. Action Research. Continuum. London.

Discprofile. Everythinf DISC Work of Leaders. Vision, Alignment, Execution: Discover the
Work of Leaders. Luettavissa: https://www.discprofile.com/everything-disc/work-leaders.
Luettu: 10.10.2021.

Gandhi, M. 1913. The Collected Works of Mahatma Gandhi, Volume XlIl. Chapter 153
General Knowledge about health (XXXII). Luettavissa:
https://www.gandhiashramsevagram.org/gandhi-literature/mahatma-gandhi-collected-
works-volume-13.pdf. Luettu: 11.6.2021.

Garoff, F. & Haravuori, H. 9.1.2020. Mindfulness (MBSR) ja traumaperainen stressihairio.
Luettavissa: https://www.kaypahoito.fi/nak09464. Luettu: 26.10.2021.

Goleman, D. 2011. Aivot ja tunnedly. Uusimmat oivallukset. Samsaraa. Parainen.

Goleman, D. 24.2.2012. Daniel Goleman Introduces Emotional Intelligence. Big Think.
Youtube. Katsottavissa: https://www.youtube.com/watch?v=Y7m9eNoB3NU&t=8s.
Katsottu: 3.5.2021.

74


https://www.researchgate.net/publication/337678323_Mindfulness_in_the_military_Improving_mental_fitness_in_the_UK_Armed_Forces_using_next_generation_team_mindfulness_training
https://www.researchgate.net/publication/337678323_Mindfulness_in_the_military_Improving_mental_fitness_in_the_UK_Armed_Forces_using_next_generation_team_mindfulness_training
https://www.researchgate.net/publication/337678323_Mindfulness_in_the_military_Improving_mental_fitness_in_the_UK_Armed_Forces_using_next_generation_team_mindfulness_training
https://www.researchgate.net/publication/283459874_Critical_self-reflection
https://irishtechnews.ie/future-evolution-of-technology-remote-work-2020/
https://irishtechnews.ie/future-evolution-of-technology-remote-work-2020/
https://www.discprofile.com/everything-disc/work-leaders
https://www.gandhiashramsevagram.org/gandhi-literature/mahatma-gandhi-collected-works-volume-13.pdf
https://www.gandhiashramsevagram.org/gandhi-literature/mahatma-gandhi-collected-works-volume-13.pdf
https://www.kaypahoito.fi/nak09464
https://www.youtube.com/watch?v=Y7m9eNoB3NU&t=8s

Goleman, D. 1998. Tunnealy tydelamassa. Otava. Helsinki.

Google Scholar. MBSR research. Luettavissa:
https://scholar.google.fi/scholar?g=mbsr+research&hl=fi&as sdt=0&as vis=1&oi=scholart.
Luettu: 26.10.2021.

Gotter, A. 17.6.2020. Box Breathing. Luettavissa: https://www.healthline.com/health/box-

breathing. Luettu: 26.10.2021.

Haapakoski K., Niemela, A. & Yrjola, E. 2020. Lasna etana. Seitseman oppituntia

tulevaisuuden tydelamasta. Alima Talent. Helsinki.
Hakanen, J. 2011. Tydn imu. Tyoterveyslaitos. Tammerprint Oy. Tampere.
Halinen, K. & Jakonen, JP. 2020. Kukoistavan johtamisen kasikirja. Viisas elama. Helsinki.

Heikkila, J. 2020. Mindfulness-interventioiden vaikutukset sairaanhoitajien koettuun
stressiin. Integroitu kirjallisuuskatsaus. Pro gradu -tutkielma. It4-Suomen yliopisto.
Luettavissa: https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/22249/urn_nbn_fi_uef-
20200552.pdf?sequence=-1&isAllowed=y. Luettu: 26.10.2021.

Hellbom, K., Mauro, S. & Salo, M. 2006. Johtamisen Nyt. Tietoinen lasndolo johtajuuden
kivijalkana. Edita. Helsinki.

Helsingin Sanomat. 31.5.2021. Kysely: Etatyon tuottavuus laskenut selvasti vuodessa.

Toimittaja: Pietarinen, H.
Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2005. Tutki ja kirjoita. Tammi. Helsinki.

Hougaard, R., Carter, J. 2018. The Mind of the Leader. How to Lead Yourself, Your
People, and Your Organization for Extraordinary Results. Harvard Business Review

Press. Boston.

Huovila, T. 2021. Leadership in Exceptional Times. A Case Study of Remote Leadership

in a Vocational College. Opinnaytetyd. Tampereen ammattikorkeakoulu.

Joshi, N. 7.4.2021. How Technology Has Redefined Remote Work and Training Amic the

Pandemic. Training magazine. Luettavissa: https://trainingmag.com/how-technology-has-

redefined-remote-work-and-training-amid-the-pandemic/. Luettu: 28.8.2021.

Jarvinen, P. 2011. Onnistu esimiehena. WSQYpro. Helsinki.

75


https://scholar.google.fi/scholar?q=mbsr+research&hl=fi&as_sdt=0&as_vis=1&oi=scholart
https://www.healthline.com/health/box-breathing
https://www.healthline.com/health/box-breathing
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/22249/urn_nbn_fi_uef-20200552.pdf?sequence=-1&isAllowed=y
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/22249/urn_nbn_fi_uef-20200552.pdf?sequence=-1&isAllowed=y
https://trainingmag.com/how-technology-has-redefined-remote-work-and-training-amid-the-pandemic/
https://trainingmag.com/how-technology-has-redefined-remote-work-and-training-amid-the-pandemic/

Kabat-Zinn, J. 2013. Full Catastrophe Living. Using the Wisdom of Your Body and Mind to

Face Stress, Pain and lliness. Bantam Books. New York.

Kabat-Zinn, J. 2012. Mindfulness for beginners: Reclaiming the present moment — and

your life. Sounds True. Boulder.
Kabat-Zinn, J. 1994. Olet jo perilla. Tietoisen lasnaolon taito. Basam Books Oy. Helsinki.
Kalliomaa, S. & Kettunen, S. 2010. Luottamus esimiestydssa. Talentum. Helsinki.

Kananen, J. 2009. Toimintatutkimus yritysten kehittamisessa. Jyvaskylan

ammattikorkeakoulu. Jyvaskyla.

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas. Nain kirjoitan opinnaytetydn tai pro

gradun alusta loppuun. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Jyvaskyla.
Kaski & Kiander. 2005. Tunnejohtajuus. Kuuntelua ja vaikuttamista. Edita. Helsinki.

Koivisto, M. & Melartin, T. 2014. Miten laakari voi kohdata ahdistuneen potilaan?
Laaketieteellinen aikakauskirja Duodecim. Luettavissa:
https://www.duodecimlehti.fi/|duo11537. Luettu: 7.3.2021.

KT Kuntatydnantajat. 2020. Raportti etatyosta ja sen hyddyntamisesta kunta-alalla.

Luettavissa: https://www.kt.fi/julkaisut-ja-oppaat/2020/raportti-etatyosta-ja-sen-

hyodyntamisesta-kunta-alalla. Luettu: 19.6.2021.

Kunta10. Kunta10-tutkimus. Tyoterveyslaitos. Luettavissa: https://kunta10.fi/lkunta10/.
Luettu: 25.10.2021.

Kuntalaispalvelut. Esimiestydkysely. Vantaan kaupunki. Yhteenvedot Vantaa-infon

asiointipalveluiden tiimin vastauksista vuosilta 2020-2021.

Laki ty6ajoista 5.7.2019/872.

Lally, P., Jaarsveld, C von., Potts, H. & Wardie, J. 2009. How are habits formed: Modelling
habit formation in the real world. European Journal of Social Psychology. Luettavissa:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674. Luettu: 26.10.2021.

Lange, I. & Jarvinen, K. 2019. Pelko pois. Kohti rohkeaa johtamista. Alma Talent. Helsinki.

76


https://www.duodecimlehti.fi/duo11537
https://www.kt.fi/julkaisut-ja-oppaat/2020/raportti-etatyosta-ja-sen-hyodyntamisesta-kunta-alalla
https://www.kt.fi/julkaisut-ja-oppaat/2020/raportti-etatyosta-ja-sen-hyodyntamisesta-kunta-alalla
https://kunta10.fi/kunta10/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674

Lehto, K. Johda rohkeasti! Oivalluksia esimiestydsta ja johtajuudesta. Vaasan yliopiston
raportteja, 6. Luettavissa: https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7583/isbn_978-
952-476-770-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Luettu: 5.9.2021.

Lifeclass. Mindfulness — miten tietoinen lasn&olo muovaa aivoja ja keventaa henkista
kuormaa? Video. Lifeclass. Katsottavissa:
https://kurssi.lifeclass.fi/courses/590514/lectures/10621312. Katsottu: 26.10.2021.

Lang, T. 2021. Kuinka organisaatio tukee esimiehia etajohtajuudessa: Kelan esimiesten
kokemuksia etdjohtajan tarvitsemista taidoista ja etdjohtajuuden organisaatiotuesta. Pro
Gradu-tutkielma. Lappeenrannan-Lahden teknillinen yliopisto. Luettavissa:
https://lutpub.lut.fi/bitstream/handle/10024/162217/Pro%20Gradu%20Tiina%20L % C3%A5
ng.pdf?sequence=1. Luettu: 15.8.2021.

Loytonen, T. 2019. Narratiivinen tutkimusote. Minakd tutkija? Johdanto
laadulliseen/postpositivistiseen tutkimukseen. Teatterikorkeakoulu. Luettavissa:
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrategiat/nar

ratiivinen-tutkimus. Luettu: 5.3.2021.

Marson, G. 4.5.2021. The Top 5 Benefits of Meditation. Luettavissa:
https://drgiamarson.com/the-top-5-benefits-of-meditation/. Luettu: 26.10.2021.

Mattila-Holappa, P. & Valtanen, E. Hyvan mielen tydpaikka. Tyoterveyslaitos. Luettavissa:

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/hyvan-mielen-tyopaikka/1-miten-tuen-mielen-

hyvinvointia-johtamisella/. Luettu: 5.9.2021.

McKenzie, S. 2015. Mindfulness At Work. Career Press. Pompton Plains, New Jersey.

Mead, E. 2020. The History and Origin of Meditation. PositivePsychology.com.
Luettavissa: https://positivepsychology.com/history-of-meditation/. Luettu: 26.2.2021.

Meister, A. & Sinclair, A. 16.3.2021. Staying Mindful When You're Working Remotely.
Harvard Business Review. Luettavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7535863/. Luettu: 19.6.2021.

Mertanen, J. 10.10.2020. Nahdyksi ja kuulluksi tuleminen on mielenterveydelle
supertarkeaa, siksi aitoa kuuntelemista voi ja kannattaa opetella — ndma viisi vinkkia
auttanvat sinut alkuun. Luettavissa: https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/10/10/nahdyksi-ja-

kuulluksi-tuleminen-on-mielenterveydelle-supertarkeaa-siksi-aitoa. Luettu: 26.10.2021.

77


https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7583/isbn_978-952-476-770-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7583/isbn_978-952-476-770-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://kurssi.lifeclass.fi/courses/590514/lectures/10621312
https://lutpub.lut.fi/bitstream/handle/10024/162217/Pro%20Gradu%20Tiina%20L%C3%A5ng.pdf?sequence=1
https://lutpub.lut.fi/bitstream/handle/10024/162217/Pro%20Gradu%20Tiina%20L%C3%A5ng.pdf?sequence=1
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrategiat/narratiivinen-tutkimus
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrategiat/narratiivinen-tutkimus
https://drgiamarson.com/the-top-5-benefits-of-meditation/
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/hyvan-mielen-tyopaikka/1-miten-tuen-mielen-hyvinvointia-johtamisella/
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/hyvan-mielen-tyopaikka/1-miten-tuen-mielen-hyvinvointia-johtamisella/
https://positivepsychology.com/history-of-meditation/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7535863/
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/10/10/nahdyksi-ja-kuulluksi-tuleminen-on-mielenterveydelle-supertarkeaa-siksi-aitoa
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/10/10/nahdyksi-ja-kuulluksi-tuleminen-on-mielenterveydelle-supertarkeaa-siksi-aitoa

Mertova, P. & Webster, L. 2020. Using Narrative Inquiry as a Research Method. An
Introduction to Critical Event Narrative Analysis in Research, Teaching and Professional
Practice. Routledge. Luettavissa:
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&Ipg=PT13&dg=narrative+is+

not+an+objective+reconstruction+of+life+-

tit+ista+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-
7fB3tJ62ku0WjFc01Z9fhOCRg&hI=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx LSvuJvwAhURxosKHUS5EAI
AQG6AEWBXoECBMQAw#v=onepage&qg=narrative %20is%20n0t%20an%200bjective %20r
econstruction%200f%20life %20-

%20it%20is%20a%20rendition%200f%20how%20life %20is%20perceived&f=false. Luettu:
26.4.2021.

Mezirow, J. 1995a. Fostering Critical Reflection in Adulthood. A Guide to Transformative
and Emancipatory Learning. How Critical Reflection triggers Transformative Learning. pdf-

dokumentti.

Mezirow, J., Marsick, V., Hart, M., Heaney, T., Horton, A., Kennedy, W., Roth, I., Gould,
R., Kitchener, K., King, P., Brookfield, S., Dominicé, P., Lukinsky, J., Greene, M., Candy,
P., Deshler, D. & Peters, J. 1995b. Uudistava oppiminen. Kriittinen reflektio

aikuiskoulutuksessa. Helsingin yliopiston Lahden tutkimus- ja koulutuskeskus. Helsinki.

Mieli 2021a. Suomen Mielenterveys ry. Mita on resilienssi? Luettavissa:
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/vaikeat-e|%C3%A4m%C3%A4ntilanteet/sairastuminen-voi-
olla-kriisi/mit%C3%A4-resilienssi. Luettu: 6.8.2021.

Mieli 2021b. Tutustu itseesi. Luettavissa: https://mieli.fi/vahvista-

mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/. Luettu: 26.10.2021.

Makikangas, A., Juutinen, S., Oksanen, A. & Melin, H. 2020. Etatyo ja tyon imun
muutokset kevaan 2020 koronakriisin aikana korkeakouluhenkildstolla. Psykologia, 55, 6.
Luettavissa:

https://www.researchgate.net/publication/348407623 Etatyo ja tyon imun muutokset ke

vaan 2020 koronakriisin aikana korkeakouluhenkilostolla. Luettu: 19.6.2021.

Makinen, K. 2021. Vastuullinen inmisyys. Vapautuminen kriiseista luovaan muutokseen.

Basam Books Oy. Helsinki.

Makirintala, E. 2011. Luova ote huippusuoritukseen. Resonanssi ratkaisee. Talentum.

Helsinki.

78


https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://books.google.fi/books?id=ZfS2DwAAQBAJ&pg=PT13&lpg=PT13&dq=narrative+is+not+an+objective+reconstruction+of+life+-+it+is+a+rendition+of+how+life+is+perceived&source=bl&ots=3-vLozj7xt&sig=ACfU3U1d-7fB3tJ62ku0WjFc0lZ9fhOCRg&hl=fi&sa=X&ved=2ahUKEwjx_LSvuJvwAhURxosKHU5EAiAQ6AEwBXoECBMQAw#v=onepage&q=narrative%20is%20not%20an%20objective%20reconstruction%20of%20life%20-%20it%20is%20a%20rendition%20of%20how%20life%20is%20perceived&f=false
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/vaikeat-el%C3%A4m%C3%A4ntilanteet/sairastuminen-voi-olla-kriisi/mit%C3%A4-resilienssi
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/vaikeat-el%C3%A4m%C3%A4ntilanteet/sairastuminen-voi-olla-kriisi/mit%C3%A4-resilienssi
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/
https://www.researchgate.net/publication/348407623_Etatyo_ja_tyon_imun_muutokset_kevaan_2020_koronakriisin_aikana_korkeakouluhenkilostolla
https://www.researchgate.net/publication/348407623_Etatyo_ja_tyon_imun_muutokset_kevaan_2020_koronakriisin_aikana_korkeakouluhenkilostolla

Oivamieli. Pikkumies olkapaalla. Luettavissa: https://oivamieli.fi/ohje.php. Luettu:
26.10.2021.

Pattnaik, L. & Jena, L. 2021. Mindfulness, Remote Engagement and Employee Morale:
Conceptual Analysis to address the "New Normal”. International Journal of Organizational
Analysis, 29,1. Luettavissa:

https://www.researchqgate.net/publication/343818731 Mindfulness Remote Engagement

and Employee Morale Conceptual Analysis to address the New Normal. Luettu:
19.6.2021.

Peda.net. Hallinta- ja defenssimekanismit. Geolukio Lappajarvi. Luettavissa:

https://peda.net/lappajarvi/lukio/aineet/pykologia/psykologia-5/hid. Luettu: 5.9.2021.

Penman, D. 2015. Mindfulness for Creativity. Adapt, create and thrive in a frantic world.

Piatkus. London.

Puskala, L. 19.5.2021. Erityisasiantuntija, Tyoterveyslaitos. Tyohyvinvointi ja etatyon

johtaminen. Webinaarisarja. Vantaan kaupunki. Vantaa.

Puskala, L. 26.5.2021. Erityisasiantuntija, Tyoterveyslaitos. Aivotyotaidot ja kehittymisen

varmistaminen. Webinaarisarja. Vantaan kaupunki. Vantaa.

Puusa, A. & Juuti, P. 2020. Laadullisen tutkimuksen nakdkulmat ja menetelmat. E-kirja.

Gaudeamus.

Raami, A. 2015. Intuition unleashed: on the application and development of intuition in the

creative process. Vaitoskirja. Aalto-yliopisto.
Raami A. 2016. Alykéas intuitio ja miten kdytamme sita. S&S. Helsinki.

Raevuori, A. 2016. Mindfulnessin terveysvaikutukset — mita l1aakarin on hyva tietaa?
Duodecim. Luettavissa:
https://helda.helsinki.fi//bitstream/handle/10138/229867/duo13356.pdf?sequence=1.
Luettu: 7.3.2021.

Ranta-aho, S. Etdjohtaminen poikkeustilanteessa. Opinnaytety6. Haaga-Helia
ammattikorkeakoulu. Luettavissa:
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/35278 3/Et%C3%A4johtaminen%20poikkeu

stilanteessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y. Luettu: 28.8.2021.

79


https://oivamieli.fi/ohje.php
https://www.researchgate.net/publication/343818731_Mindfulness_Remote_Engagement_and_Employee_Morale_Conceptual_Analysis_to_address_the_New_Normal
https://www.researchgate.net/publication/343818731_Mindfulness_Remote_Engagement_and_Employee_Morale_Conceptual_Analysis_to_address_the_New_Normal
https://peda.net/lappajarvi/lukio/aineet/pykologia/psykologia-5/hjd
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/229867/duo13356.pdf?sequence=1
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/352783/Et%C3%A4johtaminen%20poikkeustilanteessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/352783/Et%C3%A4johtaminen%20poikkeustilanteessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Rauramo, P. 6.9.2017. Etatydssa turvallisesti. Tydturvallisuuskeskus. Luettavissa:

https://ttk.fi/loppaat ja ohjeet/digijulkaisut/etatyossa turvallisesti. Luettu: 5.9.2021.

Ruohotie, P. Oppiminen ja ammatillinen kasvu. WSQY. Porvoo.

Rydman, V. 10.3.2020. Aivotyon sujuvoittaminen on hyvaa johtamista. Verkkolehti

Tyopiste. Tyoterveyslaitos. Luettavissa: https://www.ttl.fi/tyopiste/aivotyon-

sujuvoittaminen-on-hyvaa-johtamista/. Luettu: 5.9.2021.

Rzeszotarski, J., Chi, E., Paritosh, P. & Dai, P. 2013. Inserting Micro-Breaks into
Crowdsourcing Workflows. Human Computation and Crowdsourcing: Works in Progress
and Demonstration Abstracts. Association for the Advancement of Atrtificial Intelligence.
Luettavissa:
https://www.aaai.org/ocs/index.php/HCOMP/HCOMP13/paper/viewFile/7544/7453. Luettu:
15.8.2021.

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTV - Menetelmaopetuksen
tietovaranto. Verkkojulkaisu. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Luettavissa:

https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/. Luettu: 30.10.2021.

Saarinen, J. 2016. Managing Global Virtual Teams. Doctoral dissertations. Aalto
University. Luettavissa:
https://aaltodoc.aalto.fi/bitstream/handle/123456789/23051/isbn9789526070131.pdf?sequ

ence=1&isAllowed=y. Luettu: 25.9.2021.

Salmimies, R. & Ruutu, S. 2013. Ratkaisuja esimiestydn haasteisiin. Pystyvyyden

vahvistaminen. E-kirja. Talentum.

Schaufeli, W. & Taris T. 2014. A critical review of the Job Demands-Resources model:
Implications for proving work and health. Luettavissa:
https://www.wilmarschaufeli.nl/publications/Schaufeli/411.pdf. Luettu: 27.10.2021.

Schoén, D. 1983. The reflective practitioner: How professionals think in action.

Ny:BasicBooks. New York.

Seamon, T. 28.1.2016. Leaders, Honor Thy People. About Leaders. Luettavissa:
https://aboutleaders.com/leaders-honor-thy-people/#gs.7tpmz2. Luettu: 7.8.2021.

Silsbee, D. 2010. The Mindful Coach. Seven Roles for Facillitating Leader Development.

John Wiley & Sons Inc. San Francisco.

80


https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etatyossa_turvallisesti
https://www.ttl.fi/tyopiste/aivotyon-sujuvoittaminen-on-hyvaa-johtamista/
https://www.ttl.fi/tyopiste/aivotyon-sujuvoittaminen-on-hyvaa-johtamista/
https://www.aaai.org/ocs/index.php/HCOMP/HCOMP13/paper/viewFile/7544/7453
https://aaltodoc.aalto.fi/bitstream/handle/123456789/23051/isbn9789526070131.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://aaltodoc.aalto.fi/bitstream/handle/123456789/23051/isbn9789526070131.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.wilmarschaufeli.nl/publications/Schaufeli/411.pdf
https://aboutleaders.com/leaders-honor-thy-people/#gs.7tpmz2

Silsbee, D. 2018. Presence-Based Leadership. Complexity practices for clarity, resilience,
and results that matter. Yes! Global Inc. Asheville NC, USA.

Skarp, A-P. 16.9.2021. Meditaation haitalliset vaikutukset — Primum non nocere.
Tietoisuustaidot. Luettavissa: https://tietoisuustaidot.com/tag/mindfulness/. Luettu:
5.10.2021.

Stress Reduction Tapes 2021. Guided Mindfulness Meditation Practices with Jon Kabat-
Zinn. About the Author. Luettavissa: https://www.mindfulnesscds.com/pages/about-the-
author. Luettu: 26.2.2021.

Sydanmaanlakka, P. 2017. Alykéas itsensa johtaminen. Nakoékulmia henkildkohtaiseen

kasvuun. Talentum Media Oy. Helsinki.

Syrjaldinen E., Eronen, A. & Varri, V-M. 2007. Avauksia laadullisen tutkimuksen

analyysiin. Tampere University Press. Tampere.

Tenni, C., Smith, A. & Boucher, C. 2003. The Researcher as Autobiographer: Analysing
Data Written About Oneself. The Qualitative Report 8. Luettavissa:
https://nsuworks.nova.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1895&context=tqr. Luettu:
25.4.2021.

Tilastokeskus 2019. Kuntien avainluvut. Luettavissa:
https://www.stat.fi/tup/alue/kuntienavainluvut.ntml#?year=2020&active1=092. Luettu:
11.10.2020.

Tiuraniemi, J. 1994. Reflektiivisen ammattikdytannon kasitteesta. Turun yliopiston

taydennyskoulutuskeskus. Luettavissa: http://tiuraniemi.fi/reflektio.htm. Luettu: 27.4.2021.

Toniolo-Barrios, M. & Pitt, L. 2021. Mindfulness and the challenges of working from home
in times of crisis. Business Horizons, 64, 2, s. 189—-197. Luettavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7535863/. Luettu: 19.6.2021.

Tolle, E. Lasnaolon voima. Tie henkiseen heraamiseen. Viisas Elama. Helsinki.

Tuomi, J., Sarajarvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. 10. uudistettu lai-
tos. Tammi. Vantaa.

Tyoterveyslaitos. Resilienssi ja jatkuvuudenhallinta. Luettavissa:
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/resilienssi/. Luettu: 26.10.2021.

Tyoterveyslaitos 2021a. Tyon imu. Luettavissa: https://www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/.
Luettu: 28.3.2021.

81


https://tietoisuustaidot.com/tag/mindfulness/
https://www.mindfulnesscds.com/pages/about-the-author
https://www.mindfulnesscds.com/pages/about-the-author
https://nsuworks.nova.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1895&context=tqr
https://www.stat.fi/tup/alue/kuntienavainluvut.html#?year=2020&active1=092
http://tiuraniemi.fi/reflektio.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7535863/
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/resilienssi/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/

Tyoterveyslaitos 2021b. Tydhyvinvoinnin kehittyminen loppuvuodesta 2019 loppuvuoteen

2020. Luettavissa: https://www.ttl.fi/tutkimushanke/miten-suomi-voi/. Luettu: 19.6.2021.

Tyobterveyslaitos 2021c¢. Kunta10-tutkimus. Luettavissa:
https://www.ttl.fi/tutkimushanke/kunta10-tutkimus/. Luettu: 18.10.2021.

Tyoturvallisuuskeskus. 2018. Etajohtaminen ja virtuaalinen vuorovaikutus tydyhteisdssa.
Luettavissa:

https://ttk.fi/loppaat ja ohjeet/digijulkaisut/etajohtaminen ja virtuaalinen vuorovaikutus ty

oyhteisossa. Luettu: 28.8.2021.

Vantaa. Valtuustokauden strategia. Luettavissa:

https://www.vantaa.fi/hallinto ja talous/talous ja strateqia/strateqia. Luettu: 13.11.2021.

Vantaa 2020a. Vantaa lyhyesti. Tietoa Vantaasta. Luettavissa:
https://www.vantaa.fi/hallinto ja talous/tietoa vantaasta/tilastot ja tutkimukset/vantaa ly
hyesti. Luettu: 11.10.2020.

Vantaa 2020b. Vantaa tydnantajana. Luettavissa:
https://www.vantaa.fi/hallinto ja talous/tyo ja elinkeinot/vantaa tyonantajana. Luettu:
11.10.2020.

Vantaa 2020c. Kaupunkikulttuurin toimiala. Luettavissa:
https://www.vantaa.fi/hallinto ja talous/organisaatio/kaupunkikulttuurin toimiala. Luettu:
11.10.2020.

Vantaa 2020d. Kirjasto- ja asukaspalvelut. Luettavissa:

https://www.vantaa.fi/hallinto ja talous/organisaatio/konserni-

ja_asukaspalveluiden toimiala/asukaspalvelut. Luettu: 11.10.2020.

Vantaa intranet 2020a. Yhteiset uutiset. Luettavissa:

https://vantaa.sharepoint.com/sites/intranet. Luettu: 15.3.2021.

Vantaa intranet 2020b. Palvelussuhdekasikirja. Etatyd. Luettavissa:
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Fo
rms/Allltems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2F Jaetut%20asi
akirjat%2F TA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty % C3%B6%2Epdf&parent=
%2F sites%2F ulkoiset%2FPalvelussuhdekasikiria%2F Jaetut%20asiakirjat%2F TA%5F Ty %
C3%B6aika. Luettu: 15.3.2021.

82


https://www.ttl.fi/tutkimushanke/miten-suomi-voi/
https://www.ttl.fi/tutkimushanke/kunta10-tutkimus/
https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etajohtaminen_ja_virtuaalinen_vuorovaikutus_tyoyhteisossa
https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etajohtaminen_ja_virtuaalinen_vuorovaikutus_tyoyhteisossa
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/talous_ja_strategia/strategia
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/tietoa_vantaasta/tilastot_ja_tutkimukset/vantaa_lyhyesti
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/tietoa_vantaasta/tilastot_ja_tutkimukset/vantaa_lyhyesti
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/tyo_ja_elinkeinot/vantaa_tyonantajana
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/organisaatio/kaupunkikulttuurin_toimiala
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/organisaatio/konserni-_ja_asukaspalveluiden_toimiala/asukaspalvelut
https://www.vantaa.fi/hallinto_ja_talous/organisaatio/konserni-_ja_asukaspalveluiden_toimiala/asukaspalvelut
https://vantaa.sharepoint.com/sites/intranet
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty%C3%B6%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty%C3%B6%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty%C3%B6%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty%C3%B6%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika
https://vantaa.sharepoint.com/sites/ulkoiset/Palvelussuhdekasikirja/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika%2FTA11%20Et%C3%A4ty%C3%B6%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fulkoiset%2FPalvelussuhdekasikirja%2FJaetut%20asiakirjat%2FTA%5FTy%C3%B6aika

Varjokorpi, K-M. 1995. Jack Mezirowin oppimisnakemyksen soveltamisesta suomalaiseen

aikuiskoulutukseen. Aikuiskasvatus. Pdf-dokumentti.
Viljanen, R. 17.3.2020. Kaupunginjohtaja. Tilannekatsaus. Vantaan kaupunki. Vantaa.

Viljanen, M. 18.10.2020. Aiemmin kesti kuukausia tai vuosia, nyt viikkoja tai paivia —
Koronavirus on kiihdyttanyt tieteen tahdin hurjaksi, mutta se ei ole pelkastdan hyva asia.
Helsingin Sanomat. Luettavissa: https://www.hs fi/tiede/art-2000006673064.html. Luettu:
5.10.2021.

Vilkman, U. 2016. Etajohtaminen. Tulosta joustavalla ty6lla. Talentum Pro. Helsinki.

Vilkman, U. 10.12.2018. Viisi vinkkid osallistujien aktivoimiseen etdkokouksissa. Timanttia.
Luettavissa: https://etajohtaminen.fi/viisi-vinkkia-osallistujien-aktivoimiseen-
etakokouksissa/. Luettu: 8.10.2021.

Virolainen, I. 2017. Tietoinen johtaminen. Viisas elama. Helsinki.

Virtanen, A. 2.6.2021. Tutkija, Tyoterveyslaitos. Psykologinen tydsta palautuminen.

Tybhyvinvointi ja etatydn johtaminen -webinaarisarja.Vantaan kaupunki. Vantaa.

Volanen, S-M., Lassander, M., Hankonen, N., Santalahti, P., Hintsanen, M., Simonsen, N.,
Raevuori, A., Mullola, S., Vahlberg, T., But, A. & Suominen, S. 2016. Healty Learning
Mind — a school-based mindfulness and relaxation program: a stydy protocol for a cluster
randomized controlled trial. BMC Psychology 11.7.2016. Luettavissa:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27401884/. Luettu: 7.3.2021.

Valiverronen, E. 2020. Koronakriisin julkaisutulva koettelee tieteen kestavyytta. Tieteessa
tapahtuu. 5. Luettavissa:

https://helda.helsinki.fi//bitstream/handle/10138/326598/99578 Artikkelin teksti 173648
1 10 20201111.pdf?sequence=1. Luettu: 5.10.2021.

Wihuri, A-J 2014. Mindfulness tydssa. Tietoinen lasnaolo vapauttaa onnistumaan.

Talentum Media Oy. Helsinki.

Yliluoma, L. 2018. Matkalla Idsnaolevaan johtajuuteen. Opinnaytetyd. Hameen

ammattikorkeakoulu.

Zachner, H., Brailsford, H. & Parker, S. 17.8.2014. Micro-breaks matter: A diary study on
the effects of energy management strategies on occupational well-being. Journal of

Vocational Behaviour. 85. 287—297. Luettavissa:

83


https://www.hs.fi/tiede/art-2000006673064.html
https://etajohtaminen.fi/viisi-vinkkia-osallistujien-aktivoimiseen-etakokouksissa/
https://etajohtaminen.fi/viisi-vinkkia-osallistujien-aktivoimiseen-etakokouksissa/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27401884/
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/326598/99578_Artikkelin_teksti_173648_1_10_20201111.pdf?sequence=1
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/326598/99578_Artikkelin_teksti_173648_1_10_20201111.pdf?sequence=1

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0001879114001067 ?via%3Dihub.
Luettu 15.8.2021.

84



Liitteet

Liite 1. Kehomeditaation keskeiset vaiheet

Kehomeditaation vaiheet

* Asettautuminen selinmakuulle, silmien sulkeminen

* Huomion tuonti hengitykseen ja sen tuntemuksiin

* Huomion laajentaminen kehoon ja tuntemuksiin

* Huomion suuntaaminen yhteen kehon osaan kerrallaan

* Huomion palauttaminen lempeasti ja maaratietoisesti takaisin, jos
mieli on vaeltanut muualle

* Huomion lepaaminen lopuksi koko kehossa
(Wihuri 2014, 96)
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Liite 2. Istumameditaation keskeiset vaiheet

Istumameditaation vaiheet

¢ Ajan asettaminen (heratys tai muu héalytys tietyn ajan kuluttua)
* Asettautuminen istumaan, silmien sulkeminen

* Huomion tuonti hengitykseen ja sen liikkeiden seuraamiseen yrittamatta
vaikuttaa siihen mitenkaan

* Huomion suuntaaminen siihen osaan kehoa, jossa hengitys tuntuu selvimmin

* Huomion palauttaminen lempeadsti ja maaratietoisesti takaisin hengitykseen, jos
mieli on vaeltanut muualle

* Harjoituksen voi aloittaa muutamalla minuutilla ja pidentaa aikaa vahitellen

(Wihuri 2014, 99)
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Liite 3. Kavelymeditaation keskeiset vaiheet

Kavelymeditaation vaiheet

* Etsi sopiva paikka kavelylle

* Vie huomio kehoon ja ota sitten ensimmainen askel. Tunnustele aistimuksia
liikkeessa ja tiedosta jokainen askel.

* Tuo huomio maaréatietoisen lempedsti takaisin liikkkeeseen, jos huomiosi on
siirtynyt muualle.

* Jos kdvelet edestakaisin, pysahdy kaanndskohdissa ja ole tietoinen kehon
tuntemuksista.

* Jatka harjoitusta ennalta paattdmasi ajan tai matkan verran.

(Wihuri 2014, 101)
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Liite 4. Liikemeditaation keskeiset vaiheet (jooga)

Liikemeditaation vaiheet

* Asetu (selin)makuulle tai itselle parhaaseen asentoon

* Vie huomio hengitykseesi

* Tunnustele hetki tuntemuksia koko kehossa

* Jos mieli lahtee vaeltamaan, tuo huomio takaisin hengitykseen

* Suorita valitut liikesarjat rauhallisesti hengittdaen ja keskittyen tuntemuksiin

* Hengitd ulos, kun vatsa(puoli)/vatsalihakset supistuvat ja sisdan, kun
vatsa(puoli)/vatsalihakset rentoutuvat

* Pysy asennossa hetki, ettd voit levata tuntemuksissa mita ne ovatkaan
* Tee liiketts ja tunnustele mika on riittava maara. Ald milloinkaan tee kipuun asti.

(Kabat-Zinn 2013, 110)
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Liite 5. Tietoisen lasnaolon harjoituspaivakirja 8 viikkoa

17.3.-11.5.2021

viikon raportoitu

Viikko p: 4| Minuuttia/harjoite | Yhteensa min | Muodollinen harjoite
Ke [17.3.2021 26 Tara Brach: lamherenow (http://www.iamherenow.com/)
5 Leena Pennanen
3 34 Kavelymeditaatio
To  |18.3.2021 5 Leena Pennanen
20 Tara Brach: Pathway to Inner Peace (Spotify)
22 47 Tara Brach: Living, Embodied Presence (Spotify)
Pe  |19.3.2021 11 Tara Brach: Embracing Life with an open heart (Spotify)
5 16 Leena Pennanen
La 20.3.2021 5 5 Leena Pennanen
Su_ |21.3.2021 5 5 Leena Pennanen
Ma  |22.3.2021 10 10 Jon Kabat-Zinn Guided MBSR Meditation
T 23.3.2021 10 10 Tara Brach: lamherenow (http://www.iamherenow.com/)
Ke  [24.3.2021 0 0
To 25.3.2021 5 5 Leena Pennanen
2 2 Kellon app
2 2 Kellon app
26 35 Tara Brach:lamherenow (http://www.iamherenow.com/)
Pe  [26.3.2021 5 5 Leena Pennanen
15 15 Rentouttava kehon kuuntelu harjoitus (mieli.fi)(https://youtu.be/Mne2iBxQHac)
7 27 Leena Pennanen
La 27.3.2021 10 10 minen (Youtube)
Mindfulness harjoitus -rentouttava kehon havainnointi
su_ |28.3.2021 15 (https://www.youtube.com/watch?v=_rabVo_KBKA)
30 Mindfulness harjoitus -rentouttava kehon havainnointi
15 (https://www.youtube.com/watch?v=_rabVo_KBKA)
Ma  |29.3.2021 15 Leena Pennanen
3 Kellon app
15 33 Leena Pennanen
Ti 30.3.2021 5 Leena Pennanen
5 Kavelymeditaatio
3 Kellon app
15 28 Leena Pennanen
Ke  [31.3.2021 0 0
To 1.4.2021 15 Leena Pennanen
20 35 Leena Pennanen
Pe 2.4.2021 0 0
La 3.4.2021 15 15 Leena Pennanen
Su 4.4.2021 3 3 Liikemeditaatio
Ma 5.4.2021 25 Leena Pennanen
3 28 Kellon app
Ti 6.4.2021 8 i - (https: .youtube.com/watch?v=lWbTwEXWd4A)
2 Kellon app
10 20 Leena Pennanen
4]  Ke 7.4.2021 15 Leena Pennanen
10 25 Kellon app
To 8.4.2021 5 Tara Brach: Opening and Calming (https: tarabrach.c itation-opening-and-calming/)
9 Tara Brach: Opening and Calming (https; tarabrach.c jitation-opening-and-calming/)
10 24 Leena Pennanen
Pe 9.4.2021 6 6 joitus (https: .youtube.com/watch?v=cF68gVXtwdg)
La 10.4.2021 15 15 Leena Pennanen
su_ |11.4.2021 18 18 Kellon app 3 min, Leena pennanen 15 min
Ma  [12.4.2021 13 13 Kellon app
Ti 13.4.2021 4 Daily Calm 10 Minute Meditation (https://www.youtube.com/watch?v=ZToicYcHIOU)
10 14 i app
Ke  [14.4.2021 0
To  |15.4.2021 11 11 Tara Brach: Openhearted Presence (Spotify)
Pe 0
La 0
TaraBrach leads a Guided Meditation: Calling on Your Future Self
Su_ |18.4.2021 11 (https://www.youtube.com/watch?v=g5XXQPQofxk)
10 21 i app: Body scan: Sleeping meditati
Ma _ |19.4.2021 20 20 Leena Pennanen
Ti 20.4.2021 15 Leena Pennanen
15 30 Leena Pennanen
Ke 21.4.2021 3 Kellon app
5 Kavelymeditaatio
5 13 Kellon app
To  |22.4.2021 4 Kehon kuuntelu (https://soundcloud.com/user-582035810/kehon-kuuntelu)
8 Kellon app
3 15 Itsemystitunto (https: c 203581
Pe 23.4.2021 15 Rentouttava kehon kuuntelu (https://www.youtube.com/watch?v=Mne2iBxQHac)
5 20 Liikemeditaatio
La 24.4.2021 10 10 Tara Brach: Embodying Loving Awareness (Spotify)
Su_ |25.4.2021 15 Leena Pennanen
4 Kellon app
4 23 Liikemeditaatio
Ma  |26.4.2021 4 Kellon app
3 Kellon app
3 Kellon app
5 15 Kavelymeditaatio
Ti 27.4.2021 5 Leena Pennanen
Ke  |28.4.2021 15 15 Leena Pennanen
To  |29.4.2021 4 4 Kellon app
Pe  [30.4.2021 5 5 Kellon app
La 1.5.2021 5 5 Kavelymeditaatio
Su 2.5.2021 15 15 Rentouttava kehon havainnointi (https://www.youtube.com/watch?v=_rabVo_KBkA)
Ma 3.5.2021 15 15 Leena Pennanen
Ti 4.5.2021 15 15 Leena Pennanen
8| ke 5.5.2021 2 2 Kellon app
To 6.5.2021 2 2 Kellon app
Pe 7.5.2021 18 18 Tara Brach: Rain of Self-C ion (Spotify)
La 8.5.2021 0 0
Su 9.5.2021 0 0
Ma 10.5.2021 8 8 Itsemyétatunto (https://www.youtube.com/watch?v=IWbTwEXWd4A)
T 11.5.2021 10 10 Leena Pennanen
Yhteensi 827 Yhteensd 13 tuntiajad7
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Liite 6. Tydssa tapahtuneita kohtaamisia

Salattu
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Liite 7. Taulukko 4 Esihenkilotyokyselyn avoimia vastauksia 2020-21

Kevat 2020
Anu osaa olla lasna tilanteessa kuin tilanteessa

Poikkeustila on saanut esimiehesta uuden puolen esiin (hyvalla
tavalla). Hanelle on tarkeaa alaistensa hyvinvointi ja turvallisuus,
jotenkin tuntuu ettd olemme tarkedmpia, kuin aikaisemmin.

Ottaisin hieman rennommin, en olisi niin pidattyvainen ja totinen koska
silloin voi toinen luulla etta olet vihainen vaikka sita et olisikaan
todellisuudessa. Alaiset uskaltavat paremmin lahestya kun hymyilet ja
tervehdit heita, siihenkin kylla oppii kun harjoittelee, mutta ei pida
myo6skaan olla liilan teennainen.

Kannusta kehittymaan, tuo tydn tavoitteet ja odotukset selkeasti esille.
Uskalla tuoda esille myds omat heikkoutesi.

Jutella niitd naita eikd aina tyo asioita. Kertoa itsestdan enemman mita
olet tehnyt vaikka viikonloppuna tai lomallasi ym. Voisit kertoa
yleensakin harrastuksista ja jotain perheestasi.

Arvostaisin enemman tyontekijoiden tydntekoa Keksisin tapoja
irtaantua tyoasioista arjessa. Hymyilisin enemman tavatessani.

Kehuisin, kannustaisin ja kiittaisin enemman alaisiani

Soittaisin tyontekijoille useammin (vasrinkin nyt korona-aikana).

Arvostaisin tydntekijdiden ty6ta vuolaasti.

Kevat 2021

Olemalla rohkea tydssaan eika puuttumalla liikaa pikkuasioihin,
antamalla vapaat kadet toteuttaa omalla tavallaan asioita.

Lisaa tukea tyotehtaviin saan parhaiten Iahimmilta tydkavereilta.
Tuntuu ettd esimies ei tieda/tunne kaytanndn tyétamme ja erilaisia
asiakastilanteita, koska ei ole fyysisesti paikalla.

Yrittaisin olla enemman paikan paalla tavoitettavissa. Spontaanit
keskustelut ovat usein parhaita keskusteluja.

Olisin joustavampi tilanteet huomioiden. Enka liian tiukka ja luottaisin
tyontekijaan.

Olemalla reilu, rehellinen ja aidosti kiinnostunut tyontekijastaan,
nakemalla tosiasiat oikealla tavalla ja puuttumalla niihin ajoissa.
Pysymalla asioidensa takana.

Patevyytta, joustavuutta ja mukava

Lisasin avoimuutta, olla mukana touhussa

Suhtautuen empaattisesti ja ottaen huomioon henkildn tarpeet.

Kehittaisin tyohyvinvointia tukevia malleja ja konkreettisia
tukiverkostoja
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