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The aim of this bachelor’s thesis was to investigate what conceptions of self-leadership
are held by people who are working as leaders, managers, experts or entrepreneurs,
what kind of experiences they have of the various aspects of self-leadership, and how
they put these different aspects into practice in their own lives. The mission was to
find out what self-leadership means and what it includes. The aim was to get people to
think about themselves and their behaviour patterns, and to prompt self-reflection.

The research method used in this bachelor’s thesis was qualitative. The data was col-
lected by conducting open individual interviews in April 2015. Six persons who work as
leaders, managers, experts or entrepreneurs were selected to be interviewed. The col-
lected data was analyzed by a data-oriented content analysis method. The interviews
were designed to elicit whether the concept of self-leadership was well-known to the
interviewees, how deeply they had thought about self-leadership, and what kind of
things facilitate self-leadership.

The results showed that self-leadership is a relevant issue for everybody in one way or
another, and most people find it a very interesting topic, once they fully understand
what it means.

Many of the participants in this study had positive experiences of self-leadership. All of
them had experienced situations when they would have needed a better understanding of
self-leadership and how to put it into practice in their lives. If information about self-
leadership was constantly brought to people’s attention in everyday life, it would have
positive effects on everybody’s comprehensive well-being.

Key words: self-leadership, leadership, leader, self-knowledge
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1 JOHDANTO

Tama opinnédytetyd kasittelee itsensa johtamista. Itsensa johtamisen kokonaisuus muo-
dostuu useista osa-alueista, joita tassa tyossa kdydaan lapi. Itsensd johtamista pitaa jo-
kaisen harjoittaa ja kaikki me johdamme itsedmme paivittain. Tdssé tyossa keskityin
johtajien, esimiesten, yrittajien ja asiantuntijoiden itsensa johtamiseen, koska se on it-
seani kiinnostava aihe, jota olen kovasti pohtinut seka torménnyt siihen usein omissa
tehtdvisséni ja elamantilanteissa. Tyossa kdydaan lapi ensin johtajuutta toisten johtami-
sen nédkokulmasta, josta siirrytddn itsensa johtamiseen. Tama siksi, ettd voidakseen joh-
taa toisia hyvin, on syyta osata johtaa my0os itsedén.

Kimmoke tdman tydn tekemiseen syntyi omasta mielenkiinnosta esimiehené ja johtaja-
na tyoskentelyyn ja halusta kehittyd sek& oppia uutta, ennen kaikkea oppia itsesténi.
Aiheeseen tutustuminen ja opiskelu ovat motivoineet ottamaan asiasta selvaa. Varsinai-
nen oivallus on syntynyt kuitenkin opiskelujen aikana, jolloin kokonaisuuden hallitse-
minen tuntui valilla 1dhes mahdottomalta yhtal6lta ja se koetteli omaa jaksamista. Opis-
kelijan, yrittdjan, lapsiperheen isédn sek& aviomiehen rooli toi monenlaisia vastuita ja
velvollisuuksia, joita ei voinut laiminlydda vaan asioita tuli priorisoida kulloinkin vallit-
sevien olosuhteiden ja tilanteiden mukaan. Pyrin tdssa tydssa selvittdmaan miten erilai-
sissa esimiesasemissa ja johtajina tai yrittajina tydskentelevat henkilot kokevat itsensa

johtamisen ja kuinka he toteuttavat sitd omassa elamassaan.

Tutkimuksessa haastateltiin kuutta eri henkil6d, jotka toimivat esimiesasemassa. Mu-
kaan valittiin sekd miehia ettd naisia. Haastateltavien tydkokemus vaihteli lahes juuri
aloittaneista esimiehistd, yrittdjista ja asiantuntijoista aina vuosikymmenia tyoskennel-
leisiin johtajiin. Tutkimuksessa pyrittiin selvittdm&&n, kuinka haastateltavat johtivat
itseddn ja mitd he mielsivét itsensd johtamisen pitavan siséllaan. Millaisia ongelmia tai
haasteita he kokivat tai ovat kokeneet ja kuinka he ovat ndma tilanteet kohdanneet seké

ratkaisseet mahdolliset ongelmat.



2 JOHTAJUUS

2.1 Johtamisen teorian kehittyminen

Johtaminen on haastavaa ja vaativaa tyotd. Hyvéksi johtajaksi ei kehityté hetkessa. Jos-
kus vielakin kuulee sanottavan, ettd johtajaksi synnytddn tai jonkin ihmisen luonteen
piirteet tai muut ominaisuudet ovat kuin synnyinlahja johtajuuteen. Nain ajateltiin ylei-
sesti 1900- luvun alussa, jolloin varsinainen johtamistutkimus on aloitettu. Talléin joh-
tajien oletettiin olevan lahes yli-inhimillisia ja heihin liitettiin sellaisia piirteita. Kaiken
tutkimisen jalkeen tultiin kuitenkin siihen tulokseen, ettei ollut mitd&n yhteisia luon-
teenpiirteitd tai ominaisuuksia joihin olisi voitu laittaa yhtélaisyysmerkit listattaessa

hyvén johtajan tai ylipaatansa johtajan ominaisuuksia. (Juuti 2006, 13.)

Johtamisesta on kirjoitettu hyllykilometreittéin kirjoja ja erilaisia teorioita siitd, kuinka
hyvaksi johtajaksi kehitytdan tai opitaan. Nakokulmat vaihtelevat aikakausittain ja oppi-
suunnittain. Ensin etsittiin johtajista luonteenpiirteita ja siita luovuttiin, koska yhteisia
piirteitd ei l0ydetty. Seuraavaksi alettiin Kiinnittdd huomiota johtajien kayttaytymiseen
seka johtamistyyliin ja sitd kautta pyrittiin 16ytdmaan ero hyvan ja huonon tai menesty-
van ja ei menestyvén johtajan vélille. Né&illa teemoilla tultiin aina 1970-luvulle, jolloin
alettiin kiinnittdd huomiota olosuhteisiin ja tilanteisiin joissa johtaminen tapahtuu ja
pyrittiin luomaan olosuhteista ja tilanteista vakiot. 1980- ja 1990- luvulle tultaessa yh-
distettiin useita eri teorioita eri ndkokulmista mm. ihmisten- ja asioiden johtamista,
merkitysta ja sen johtamista seké postmodernia ldhestymistd, jossa johtaminen miellet-
tiin muoti-ilmioksi tai tarinaksi. Néaista luotiin erilaisia johtamisen teoriaviitekehyksié,

joita sitten osittain integroitiin ja yhdisteltiin. (Juuti 2006, 14.)

Kay siis hyvin ilmi, ettd aikakausien, maailmankuvan, liiketoiminnan luonteen, markki-
noiden, kulttuurien, toimintaympariston sekda maailman muuttuessa myos johtajuus ja
siitd tehtavat teoriat muuttuvat ajan mukaan ja paivittyvat omaan aikakauteensa sopivik-
si. My0s ihmisten ajatusmaailma muuttuu vallitsevan maailmankuvan mukaan. On mie-
lenkiintoista huomata historiasta se, etté asiat jotka olivat viel& muutamia vuosikymme-
nié sitten ajatuksenakin mahdottomia, ovat nykyaan taysin tatd paivaa ja itsestaansel-
vyyksid. Hyvana esimerkking t&std voidaan pitédé naisten tydskentelyd huippujohtajina

ja tasavertaisina johtoryhman jasenind seka esimiehind.



2.2 Asioiden johtaminen, management

Asioiden johtaminen eli management tarkoittaa organisaation hallintaa ja siihen liittyvi-
en prosessien johtamista, kontrollointia, kehittdmistd, uudistamista ja kaikkeen tahén
liittyvaé paatoksentekoa. Néitd prosesseja ovat esim. markkinointi, myynti, valmistus,
tuotteet, ohjelmat, palvelut, rekrytointi, taloushallinto ja laskenta. Naihin liittyvat lahei-
sesti kysymykset erilaisten resurssien kdyttotavoista, tydssa kaytettdvan teknologian ja
tyémenetelmien hallinnasta sekd markkinoiden ja liiketoimintaymparistén perinpohjai-
nen tunteminen. Keskeisia asioita asioiden johtamisessa ovat erilaiset rakenteet, jarjes-
telmat ja strategiat. Nailla pyritddn tekemdan organisaation toiminnasta mahdollisim-
man ennustettavaa ja vakaata. Prosessit muodostavat omalta osaltaan pienen palan yri-
tyksen kokonaisstrategiasta tai ainakin niiden tulee sopia strategiaan. Joskus prosessien
ollessa strategiaan sopimattomia niitd pitdd uudistaa, kehittdd tai joskus jopa luopua
osittain tai kokonaan. Tarkoituksena on poistaa siis kaikki esteet, jotka estévat strategian
toteuttamista ja kaikki jarjestelmat tulee muokata strategiaan sopiviksi. (Perkka-Jortikka
2005, 80.)

Asioiden johtamiselle on luontaista ylhaalta alaspéin johdettu organisaatio, jossa pro-
sessit on annettu ylh&altd péin ja néité toteutetaan. Samaan aikaan jokainen prosessi
kuitenkin kehittyy ja oppii itse itsestaan ja toimintamalli nédin el&a jatkuvassa muutok-
sessa. Samaan aikaan siis vaikuttaa kaksi eri ndkokulmaa eli systeemi- ja prosessinako-

kulma. Né&itd molempia tarvitaan.

Strategisen johtamisen keskeisia kasitteita ovat liikeidea, visio, missio, arvot, strategiat
ja toimintasuunnitelmat. Usein kuitenkin ndihin liittyy ongelmia jos strategia on luette-
lonomainen listaus vakisin kootuista asioista, eikd se keskity olennaiseen. Téllaisen lis-
tauksen tekeminen aiheuttaa sen, ettd joidenkin on alettava toteuttamaan suunniteltua
tehtdvakokonaisuutta, vaikka se saattaa olla epdoleellinen. Taméa aiheuttaa tyéhon tur-
haa lisdkuormaa ja voi pahimmillaan johtaa uupumiseen tai stressin ja Kiireen lisaanty-
miseen. Hyvan strategian uhkana on usein myo6s kaikkien vaikuttajatahojen halu saada
omat ideansa kirjatuksi ja tdma voi johtaa kompromissien tekemiseen. T&llGin strategi-
asta muodostuu ymparipyored ja lavea kokonaisuus, jonka on vaikea innostaa ja saada
ihmisi& sitoutumaan. (Perkka-Jortikka 2005, 81.)
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Hyvé strategia on erinomainen tyokalu yritykselle ja sen johtamiselle. Se antaa erin-
omaisen mielikuvan eri sidosryhmille, joita ovat mm. asiakkaat ja rahoittajat. Se auttaa
my0s erottautumaan muista alan toimijoista positiivisessa valossa. Hyvé strategia kes-
Kittyy olennaisiin asioihin tietylla aikajanteelld, on selked ja tdsmallinen. Joku myos
aina vastaa strategian toteutumisesta. Hyvé strategia auttaa siis toteuttamaan myaos visi-
on, mission ja asetetut tavoitteet. (Perkka-Jortikka 2005, 81-82.)

Strategisten suunnitelmien toteuttamisessa oleellista on muuntaa visio, missio ja strate-
gia tavoitteiksi ja luoda toimintasuunnitelma. Organisaatiotaso méérittelee organisaatio-
tason toiminnot ja jokainen yksikkd maarittelee sille kuuluvat perustehtdvat. On syyta
muistaa, etta padtoksia pitaa pystya tekeméan vaikka ne olisivat joskus vaikeitakin. P&a-
tosten pitaa olla siis riittdvan tiukkoja ja niihin pitda pystyéa sitoutumaan ja toimia niiden
mukaan. Pitad olla myos seurantajérjestelmé, jossa johtajuus on lasnd. Vaikka suunni-
telma on kuinka hyva, on syytd muistaa, ettd se voi tulevaisuudessa muuttua ja kehittya
erilaisten heikkouksien ja puutteiden paljastuessa. Strateginen suunnittelu on siis pitkén
aikavalin tavoitteita ja lyhyen aikavalin toimintoja ohjaava. (Perkka-Jortikka 2005, 82—
83.)

2.3 lhmisten johtaminen, leadership

Ihmisten johtaminen on mielenkiintoista, antoisaa ja samaan aikaan vaikeata ja haasta-
vaa tyotd. Ihmisten johtajan tulee saada motivoitua johdettavansa tekemdan huipputu-
losta. Ihmiset ovat erilaisia, joten siksi motivaatiotekijatkin ovat yksilollisid. Toinen
motivoituu rahasta, toinen mahdollisuudesta kun kolmatta ei vélttdméattd motivoi mi-
kaan, tai silta se ainakin voi aluksi vaikuttaa, kunnes 16ytyy oikea lahestymiskulma asi-

aan tai ihmiseen ja lukot voivat aueta, talloin ihmisten johtaja on onnistunut.

Ihmisten johtajalta vaaditaan valtava maara ymmarrysta ja pelisilméaa tyossaan. Hanen
tulee johtaa ihmisi& seka yksilotasolla ettd ryhméana. Ryhmén muodostuu erilaisista yk-
silOistd, jotka pitdd saada toimimaan yhdessa ja niin, ettd kuljetaan kohti tavoitteita.
Verrattaessa ihmisten johtamista asioiden johtamiseen, korostuvat ihmisten johtamises-
sa eri asiat. Usein puhutaan alhaalta yl6s johtajuudesta kun asioiden johtamisen yhtey-
dessa kaytetdan ylh&éltd alas johtamisen termid. lhmisten johtamisessa kuten kaikessa

johtamisessa on tietyt rajat, jonka sisélla johtaminen tapahtuu. Naista rajoista on syyté
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pitéa kiinni ja tuoda ne johdettavien tietoon, jotta erilaisilta vaikeuksilta valtytadan. (Ris-
tikangas & Ristikangas 2011, 39.) Tiedoksi saattaminen ei ole sanelua tai ké&skyttamista
vaan se voi tapahtua vaikka perehdytyksen yhteydessé ja luomalla tydyhteisoon tietyt

pelisddnndt, joita noudatetaan.

On téarkedd saada ihmiset toimimaan yhdessa tavoitteiden saavuttamiseksi ja johtaa
joukkojaan edestd. Tama tarkoittaa sitd, ettd johtaja tuntee johdettavansa ja heidan lah-
tokohtansa ja osaa motivoida, kannustaa, innostaa ja kehua johdettaviaan. Térkeda on
pitdd ylla ja seurata ryhman toimintaa sekd antaa siita palautetta, myos negatiivisista
asioista. (Ristikangas & Ristikangas 2011, 39.) Palautetta kannattaa antaa rakentavassa
hengessa joko yksilo- tai ryhmétasolla, riippuen tilanteesta. Kannattaa miettid ja kysya
my0s mitd teimme, mitd opimme ja mitd voimme parantaa? Talléin yksilo tai ryhma
padsee pohtimaan ja ajattelemaan tapahtunutta ja miettiméan kuinka jatkossa téllaisia

tilanteita tai asioita hoitaa. Tuloksena on oppimisprosessi, joka on jatkuva.

Hyvéa ihmisten johtaja on esimerkkind johdettavilleen ndyttdd samalla suuntaa koko
ryhmaélleen. Samoin hén pitad huolta tydilmapiiristd, kuuntelee ja keskustelee seké toi-
mii tarvittaessa jopa sielunhoitajana tai ainakin valittdvana kuuntelijana, joka valittdé
ryhmaénsé jésenistd ja on empaattinen Samoin hén asettaa tavoitteita ja huomioi ryhman
jasenet seka osaa rohkaista matkalla johdettavan henkilokohtaisiin ja ryhmékohtaisiin
tavoitteisiin. (Ristikangas & Ristikangas 2011, 39.) Saman asian tuo esille vuorineuvos
ja taloustieteiden tohtori Kari Neilimo, joka luennossaan kéayttdd Raamatun Hyvé Pai-
men kertomusta esimerkkiné parhaasta mahdollisesta johtajuusmallista. Hdnen mukaan-
sa siind on mainittu useita johtamisen elementteja mm. selked ndkemys, ehja minakuva,
lauman jasenista huolehtiminen seké& jopa oman henkensé alttiiksi paneminen. Hyva

johtaja tosin osaa ja ymmaértaa pitdd huolta myos itsestaan. (Neilimo 2011.)

On lukemattomia erilaisia tilanteita, joissa johtajan pitdd ymmartaa johdettavaansa ja
ohjata hantd oikeaan suuntaan erilaisin toimin. lhmisten johtaminen vaatii johtajalta
todella paljon, mutta onnistuessaan tydyhteisd voi hyvin, ihmiset ovat sitoutuneita ja
motivoituneita mika johtaa hyvaén tuloksentekoon.

Usein johtajalla tai esimiehell& on omat esimiehilté tai organisaatiosta saadut tavoitteet,
jotka pitéé tuoda ryhman tietoon ja tall6in on osattava sitouttaa ryhma tavoitteisiin. Ol-

laan siis tilanteessa, johon jokainen johtaja tai esimies on térmannyt urallaan. Tavoitteet
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pitdd saavuttaa, mutta niiden saavuttamisen edellytyksend on se, ettd tydyhteisossé on
hyva tyoilmapiiri, jolloin ihmisten on miellyttdvaa olla téissd, he ovat motivoituneita
tekemadn t6ita ja saavat talloin paljon aikaiseksi verrattuna tilanteeseen, jossa tyota teh-

daén pakosta juuri sen verran kuin pitaa, eika yhtdan enempaa.

2.4 Oikea johtamistyyli?

Erilaisia johtamisteorioita on todella paljon. Niissé keskitytaan strategioihin, ihmisiin,
osaamisen johtamiseen, asiantuntijuuteen, luovuuden johtamiseen, johtamisen johtami-
seen vain muutamia mainitakseni. Ei siis ihme jos joskus tuntee pienuutta johtamisteo-
rioiden &érelld. Miké on oikea tapa johtaa? Noudattaako néita ohjeita vai néité toisia vai
soveltaako niitd yhdessd. Johtajalla pitaa olla selked kokonaisvaltainen ymmarrys toi-

mintaymparistosta ja omasta organisaatiostaan seké siiné vaikuttavista osista.

Johtaminen on menestystekija ja siihen on kéytettava aikaa ja nahtdva vaivaa sen kehit-
tdmiseen. Tdma on myos asia, mika johdon tulee itse ymmartaa. (Neilimo 2011.) Nyky-
ajan toimintaympaéristd on todella nopeatempoinen ja johtajan tulee pystya reagoimaan
tapahtuviin muutoksiin niin markkinoissa, prosesseissa, liiketoimintaymparistossa tai
elaméntilanteissa. Johtajat, jotka eivét pysty seuraamaan jatkuvaa muutosta ajautuvat
vaistamatta ongelmatilanteisiin ja johtajuuskriiseihin. Kriisitilanne voidaan kuitenkin
hoitaa ja k&antdd mahdollisuudeksi tehokkaalla johtamisella, johon kuuluu synergiaa
etsivd yhteistyd, asianmukainen tahtotila kriisin voittamiseksi sek& tiimityoskentely.
(Mesud 2014, 1-6.)

Muutos on siis nykyaikana jatkuvaa ja se vaati jatkuvaa uudistumista. Muutoksen koh-
teena ovat yksil6t, heiddn toimintatapansa, arvot ja suhteensa tyohon. (Syddanmaanlakka
2014, 108.) On hyva muistaa, ettd kaikki vaikuttaa kaikkeen eli kaikki mita tapahtuu
kokonaisvaltaisesti elamassdmme, olipa sitten tydssd tai vapaa-ajalla tai vaikka per-
hesuhteissamme vaikuttaa jollain tavalla meihin ja me itse paatamme siitd kuinka asen-

noidumme muutoksiin.

Kuka on hyva johtaja tai milloin hén on johtajana valmis? Tuskin kukaan on koskaan
lopullisesti valmis, tydskentelee sitten johtajana tai ei. Johtajalla riittd4 aina uusia haas-
teita kehittyessdén paremmaksi johtajaksi. Toki johtajuutta voi mitata tuloksen teolla tai
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johdettavan yrityksen arvolla, mutta silti ihminen ei koskaan voi lakata kehittymésta jos

el itse juuri sitd halua jostain syysta tietoisesti tehda.

Johtaja, joka rakastaa ja jaksaa innostua tyostdan ja sen tuomista haasteista sekd mah-
dollisuuksista kerta toisensa jalkeen kasvaa kokemuksistaan jatkuvasti. Hyvan johtajuu-
den maaritelm& on myos vaikea, koska toimintaympéristot ja siella syntyvat tilanteet
poikkeavat suuresti toisistaan. Onko hyva johtaja sellainen, joka ei koskaan tee virheitd

vai sellainen, joka oppii virheistaan ja kehittad itseddn niiden kautta?

Varmasti kaikki johtajat haluavat olla selvilla ja ymmartaa ihmisten johtamisen teorioita
ja toimintamalleja sek& samoja asioita asioiden johtamisen osalta. N&itd he haluavat
soveltaa omassa tydssaan Erilaisissa tilanteissa korostuvat erilaiset asiat ja kuhunkin
tilanteeseen 16ytyy varmasti oikeita ratkaisuja seké toimintamalleja. Asioiden ja ihmis-
ten johtamisen ei siis tarvitse olla toistensa vastakohtia vaan toisiaan tdydentavia osioi-
ta, joista muodostuu johtamisen kokonaisuus. Tdma korostuu varsinkin organisaation
ollessa muutosten keskelld, ei niinkaan valttamatta tavaroita tai palveluita tuotettaessa
tai myydessa. (Yukl 2013, 22-23.)

Johtajuutta on aina ollut ja niin sitd on jatkossakin, todenndkaisesti ja toivottavasti sen
laatu myds paranee heikomman johtamisen pikkuhiljaa véahetessa. Parhaimmillaan se
luo onnistumista nostamalla ihmisten parhaat puolet esille ja sitouttaa ihmiset yhteiseen
ongelmanratkaisuprosessiin optimaalisessa toimintaymparistossad laadukkain tyovali-
nein. (Juuti 2006, 237.)

Yksi lahestymistapa oikean johtamisen opetteluun on itsensé johtaminen. Se tarkoittaa
sité, ettd kaikki johtaminen alkaakin itsensd johtamisesta ja itsensa johtamisen oppimi-
nen vie meitd eteenpdin johtamaan ryhmaa, jonka jalkeen osastoa ja aina isompia ja
isompia yksikoita. (Sydanmaanlakka 2006, 5.) Tama ei sulje pois mitddn muuta johta-
misen osa-aluetta tai olemassa olevia ja hyvaksi todettuja toimintamalleja vaan antaa
uuden nékokulman koko johtamisen ja johtajuuden lahestymiseen, sen pohtimiseen,

oivaltamiseen ja soveltamiseen.
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3 ITSENSA JOHTAMINEN

3.1 Itsensa johtaminen, mita se on?

Itsensd johtaminen on johtamisen ytimessa ja siitd kaikki johtamisen opettelu l&htee
liikkeelle. Se on jatkuva oppimisprosessi, jonka tarkoituksena on tulla tietoiseksi omasta

itsestd ja eri ominaisuuksista. (Syddanmaanlakka 2012, 29.)

Mina itse eli ihminen on moniulotteinen kokonaisuus, joka koostuu eri osa-alueista ja
toiminnoista, jotka vaikuttavat kokonaisuuteen. Pentti Syddnmaanlakka on luonut itsen-
sé johtamisesta Oy Mind Ab-mallin. Kuvasta voi hahmottaa asia- ja ihmiskokonaisuu-
den jaettuna viiteen eri osastoon, jotka yhdessa luotsaavat ihmistd kohti omaa visiotaan
tai tavoitteitaan. Jokainen on oman itsensa toimitusjohtaja ja johtaa samaan aikaan aina-
Kin viittd osastoa. N&iden lisaksi ihmiselld on kuudes osasto nimeltadn uudistuminen.

Toimitusjohtajana tassd organisaatiossa toimii tietoisuus. (Syddnmaanlakka 2006, 30.)

VISIO
Nosce te ipsum!

( TIETOISUUS )

( keo )( wiew )( Towteer )( amvor )( YO )

(fyysinen) (psyykkinen)  (sosiaalinen)  (henkinen)  (ammatillinen)

C UUDISTUMINEN: itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio )
® ravinto * gjattelu e tunteiden e arvot e avaintehtavat
e |iilkunta ® muisti hallinta e paamaarat e tavoitteet

® [epo e oppiminen e positiivisuus  ® merkitys  ® osaaminen

® uni ® |uovuus e ihmissuhteet e henkiset e palaute

e rentoutuminen e havainnointi ® harrastukset  virikkeet e kehittyminen
e yhteisollisyys e tasapaino

KUVA 1. Oy Min& Ab organisaatiomalli (Syddanmaanlakka 2006, 29).
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Ihmisen on hyva tiedostaa omat osa-alueensa ja pohtia sitd, missa tilassa on. Tallainen
itsensd tutkiskelu ja rehellinen itsensd tarkastelu antaa mahdollisuuksia havaita positii-
viset vahvat puolet, joita meill&d on. Naiden liséksi I0ydamme myo6s kehittamista vaati-
via ominaisuuksia, jopa puutteita, mitd meilla voi olla jollakin osa-alueella. N&ihin mei-

dén tulee kiinnittdd myds huomiota ja alkaa kehittdmaan niita.

Joskus kehittdmista vaativat ominaisuudet voivat olla ulospain nakyvia, kuten vaikka
ylipaino tai jokin muu piirre, joka on selkeasti havaittavissa. Puutteita voi olla myds
joillain muilla osa-alueilla, siksi onkin hyva aina aika ajoin pyséhtya pohtimaan omaa
elamainsa ja toimintaansa ja miettid onko omassa toiminnassa tai omissa totutuissa ta-

voissa joitain asioita, joita kannattaisi mahdollisesti muuttaa.

Tarvittavaa tietoa on kylla maailma tadynnd, mutta silti jostain syysta sitd ei osata tai
onnistuta viemaan kaytantoon. Itsensa johtaminen vaatiikin todella paljon paattavaisyyt-
t4 ja tahdonvoimaa seké itsekuria. Oman hankaluutensa aiheuttaa myds se, ettd puhutta-
essa itsensa johtamisesta johtaja, johdettava ja johtaminen ovat kaikki samaa kokonai-
suutta ja se tekee prosessista hyvin henkilokohtaisen ja haastavan. (Sydanmaanlakka
2006, 16-17.)

Ihmiselld on useita osapersoonia, joihin vaikuttaa lapsuutemme ja aiemmat kokemuk-
semme seké niista syntyneet kayttaytymismallit. Naita syntyneita toimintamalleja toteu-
tamme automaattisesti ja tiedostamattamme ja ne ohjaavat toimintaamme erilaisissa
tilanteissa. On tarke&& saada ndma persoonan osat keskustelemaan keskenéén, tuntea ja
tiedostaa ne sekéd paastaa niista tarvittaessa irti. Osapersoonia voi myos integroida it-
seensd ja kayttaa niitd hyvakseen luovasti ja monipuolisesti. Objektiivinen itsensa tar-
kastelu auttaa padédsemaén selville omista rutiineista ja tavoista sekd pohtia niiden tar-
peellisuutta. (Leppénen & Rauhala 2012, 131-135.)

Itsensd johtaminen on siis kiteytettyna tutkimusmatka itseen, oman itsensa ymmartami-
seen ja ulkopuoliseen tarkasteluun. Pelkk& ymmarrys ei kuitenkaan yksin riitd vaan sen
jalkeen vaaditaan itsekuria, tahdonvoimaa ja péattavéisyyttd muutosta toteutettaessa.

Tama on haastavin ja vaativin vaihe, joka vaatii myds paljon tyota ja opettelua.



15

3.2 Fyysinen osa-alue

Fyysinen osa-alue siséltd& ravinnon, litkunnan, levon, unen ja rentoutumisen. Kehosta
on syyté pitdd huolta, koska jos se ei ole kunnossa, ei meitd en&é pian ole olemassa.
(Sydéanmaanlakka 2006, 30.) Hyva fyysinen kunto edesauttaa kaikilla elaman osa-
alueilla ja silla on vélitonta vaikutusta moneen eri asiaan kuten vaikka tyossé jaksami-
seen, itsetuntoon ja henkiseen hyvinvointiin. On tarkeda huolehtia kunnostaan riittavas-
ti. Terveelliset elaméntavat, jotka koostuvat hyvéstd ravinnosta, riittavasta liikunnasta,
palautumisesta ja rentoutumisesta seka oikean pituiset ydunet auttavat pdadsemaéan hy-
vaan kokonaisvaltaiseen fyysiseen hyvinvointiin. Kun voimme hyvin fyysisesti se luo
pohjan kaikelle energisyydelle, joka taas tarkoittaa kykya tehda tyota. (Leppénen &
Rauhala 2012, 158.)

3.2.1 Ravinto

On olemassa valtava mééra tietoa siitd, kuinka sy6da oikein ja ravitsevasti. Televisiosta
tulee lahes joka kanavalta ohjelmaa, jossa kerrotaan oikeanlaisesta ravitsemuksesta ja
sen merkityksesta kehon hyvinvointiin ja kehon toimintojen yllapitoon. Lehdet Kirjoit-
tavat jatkuvasti erilaisia artikkeleita ndistd samoista asioista. Ravitsemustietoisuutta
opetetaan jo koulussa ja jokainen voi muistaa nahneensa kuvan 2 mukaisen, oikeaa lau-
tasmallia esittdvan kuvan joko kouluterveydenhoitajan vastaanotolta, terveyskeskukses-

sa tai joistain muista yhteyksista.

KUVA 2. Lautasmalli 2015 (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaisen lautasmallisuosituksen avulla voi selke-
asti ymmartaa, kuinka ateriat koostuvat annoskoosta riippumatta. Puolet lautasesta tay-
tetddn kasviksilla, neljdsosa perunalla, pastalla, riisill4 tai muulla vastaavalla viljaval-
misteella seka jaljelle jaava neljannes kala-, liha- tai munaruoalla. Ruokajuomaksi suo-
sitellaan rasvatonta maitoa, piiméaa tai vetta. Ateria sisaltdd myos taysjyvaleipaa ja peh-

medd kasvirasvaa sekd marjoja jalkiruokana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015.)

Tiedonsaanti ei siis ole ongelma, mutta silti yh& suurempi joukko ihmista syo todella
epéaterveellisesti ja ylipainoisten ja huonossa kunnossa olevien ihmisten méaara on suu-
rempi kuin koskaan. Monet ihmiset eivét siis oikeasti valitd mit&an siitd, mitd suuhunsa
laittavat ja millaista ravintoa kéyttavat, vaikka sill4 on suora vaikutus terveyteen ja hy-

vinvointiin.

3.2.2 Liikunta

Ihminen tarvitsee sédanndllista liikuntaa pysyakseen hyvéssa fyysisessd kunnossa. Lii-
kunnalla on suoria vaikutuksia myos vastustuskykyyn, joka edesauttaa terveend pysy-
misté ja parempaa mahdollisuutta vélttaa influenssat seka erilaiset sairaudet, joiden riski
nousee, mikali ihminen on huonossa fyysisessd kunnossa. Naitd sairauksia ovat mm.
erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja helpoin tapa ehkaista niitd on oikeat elaméantavat
mukaan lukien riittdva liikunta. Suomen sydanliitto ry:n liikuntasuositusten mukaan
jokaisen 18-64 vuotiaan tulisi harrastaa liikuntaa vahintédan 2 tuntia 30 minuuttia reipas-
ta liikuntaa tai 1 tunti 15 minuuttia raskasta liikuntaa joka viikko, mielelladn useana eri
paivana. Liikunnan suositellaan olevan mahdollisimman monipuolista. Tavallista pai-
vittdin tapahtuvaa arkiliikuntaa ei lasketa mukaan tdhan méaéraan. (Suomen sydanliitto

ry. terveysliikuntasuositukset)

Liikuntaa voi harrastaa lukemattomin eri tavoin ja on hyvé pitad mielessa myos hyoty-
liikunta. Pienet valinnat arjen keskelld muodostuvat ison muutoksen osatekijoiksi kuin
huomaamatta jos ne otetaan kayttéon. Tyomatkan voi taittaa auton sijasta pyorélla tai
kévellen tai vaikka kayttaa hissin sijasta portaita. Kyse on luovuudesta ja viitselidisyy-
destd. Hyotyliikunnan lisdksi on hyva harrastaa saannoéllisesti myds muuta liikuntaa.
Mahdollisuuksia on lukemattomia, voi kéyda kavelylld, pyoréailemdssd, uimassa, kun-

tosalilla, pelaamassa joukkuepelejd, lajeja ja vaihtoehtoja kylla I6ytyy jos niin haluaa.
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Kyseessa on oma valinta ja paatos. Liikunnalle pitd4 antaa vain riittavasti aikaa omasta
viikkokalenterista ja alkaa maé&ratietoisesti tehda valitsemiaan harjoitteita oman kunnon
ja mahdollisuuksien mukaan. Na&istd uusista opituista tavoista muodostuu ajan kanssa
rutiineja, joita mm. Albert Einstein kuvaili nerokkaiksi ja pukeutui joka pdiva samoihin
vaatteisiin saastaen nain aikaa, joka olisi muuten kulunut vaatteiden valitsemiseen ja sen
pohtimiseen. (Leppanen & Rauhala 2012, 156.) Kunnon kohotessa harjoittelua voi lisata
ja muuttaa monipuolisemmaksi seké tehokkaammaksi. Siitd alkaa tulla nautinnollinen ja

hyva olo seka miellyttava rutiini.

3.2.3 Lepo

Laadukkaan ravinnon ja riittdvéan liikunnan lisaksi ihminen tarvitsee riittavat younet,
jotta han voi palautua suorituksistaan ollakseen taas virked ja energinen seuraavana péi-
vand. Younilla on todella suuri merkitys fyysiseen hyvinvointiin. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) yliladkari Timo Partosen mukaan ihminen tarvitsee laadukasta
unta noin 8 tuntia vuorokaudessa, mutta korostaa, ettd unen tarve on silti yksil6llinen.
(Partonen 2012.) Tuollaisesta nyrkkisadnnosta on kuitenkin helppoa pitaa kiinni ja saa-

vuttaa siten sdannollinen vuorokausirytmi.

Unen tarve on kuitenkin, kuten mainittua yksilollinen asia ja todennéakdisesti ihminen
itse kokee ja tuntee itsensé parhaiten seka tietdd kuinka paljon unta tarvitsee. Todenna-
koista on, ettd ihminen nukkuu riittavasti jos hén ei koe itseddn vasyneeksi aamulla tai
paivan aikana. Jokainen on varmasti kokenut myds vasymysta, joten itsensa arviointi on
tassa mielessd helppoa. Mielenkiintoista kuitenkin on myds se, etta tyoterveyslaitoksen
unitutkija Mikael Sallinen sanoo unelle olevan biologisen tilauksen kahdesti péivassé ja
kehottaa ihmisid ottamaan mieluimmin 10-20 minuutin paivaunet sen sijaan, ettd he
hoitaisivat iltapdivavasymystaan epaterveellisesti kahvilla ja tupakalla. Hanen mukaansa

varsinaiset younet eivét tuosta méaarasta vield hairiinny. (Partonen 2012)

Unen laatuun voi vaikuttaa monella tavalla, kuten huolehtimalla siitd, etta jattaa tyoasiat
mielesta pois ennen nukkumaanmenoa vaikkapa iltakavelylla tai jollain muulla hyvéksi
katsomallaan tavalla. Rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa auttaa nukahtamaan
hyvin, eikd nukkumiseen varattu aika kulu silloin sdngyssa pyodrimiseen tai jonninjouta-

vien asioiden pohtimiseen. Jokainen voi 16ytad tdhan omat optimaaliset toimintatapansa
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eri asioita kokeilemalla ja testaamalla. Laadukkaalla ja riittavalla unen méaréllad on
my0s vaikutuksia mieleen ja sen terveyteen, oppimiseen, stressinhallintaan ja ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Sydanmaalakka 2006, 117.) On siis todella tarke&&

opetella oikeanlainen vuorokausirytmi ja pitaa siita kiinni.

3.2.4 Paihteet ja riippuvuudet

Ihmisilla on erilaisia riippuvuuksia, joista olisi hyva paasta eroon. Riippuvuuksissa on
se huono puoli, etta ne ohjaavat ihmisen kayttaytymista ja toimintaa. Tupakoitsija kay
sédannollisin valiajoin tupakoimassa ja jos ei jostain syysta paése tupakalle, on seurauk-
sena vieroitusoireiden alkaminen. Talldin voi esiintyéd artymysta ja keskittymisvaikeuk-
sia ja mahdollisesti muita oireita, jotka vaikuttavat ihmisen toimintakykyyn. Lisaksi
tupakoinnista seuraa terveydellisid vaikutuksia ja erilaisia riskejd, joista useat esim.
keuhkosyOpé ja sydén- ja verisuonitaudit ovat tappavia. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2015a terveyshaitat.)

On my0s useita muita riippuvuuksia, joista kaikista tulee pyrki& aktiivisesti eroon. Nait4
riippuvuuksia ovat mm. liiallinen alkoholinkaytto, erilaiset huumeet, kahvi, ylensyonti,
uhkapelaaminen, seksi ja ladkkeet. Kaikissa ndissé riippuvuuksissa on omat riskitekijan-
sé, jotka vievat elaménlaatua alaspéin. Ihmisen tulee tarkastella itseaan ja omia riippu-
vuuksiaan seka alkaa maéaratietoisesti oppia pois omista riippuvuuksistaan. Se ei ole
helppoa, mutta se parantaa elaménlaatua huomattavasti niin yksilon itsensa kohdalla
kuin myos hénen lahipiirissdén. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b alkoholi ja

riippuvuudet.)

Ihmisen tulisi valttaé paihteitd mahdollisimman paljon, koska niisté ei ainakaan ole mi-
taan hyodtya fyysiselle kunnollemme. Pahimmillaan péaihteiden runsas kéyttd johtaa on-
nettomuusalttiuksiin ja voimakkaisiin riippuvuuksiin, koska keho on tottunut saamaan
annoksensa ja vaatii paihteité lisad. On myos tutkittu, ettd runsaalla péihteiden kaytolla
on vaikutuksia mm. aivojemme toimintaan ja nayttaa silta, etta kaikki itsensa johtami-
sesta Kirjoittaneet tai aihetta edes sivunneet tutkijat ovat tuosta yhta mielta. Paihteiden
runsas kaytto johtaa myos helposti fyysisen kunnon heikkenemiseen seka ylipainon ker-
tymiseen, koska mm. alkoholissa on todella runsaasti energiaa ja usein kostea ilta péate-

tdéan grillikioskin tai pizzerian kautta. Seuraavana paivana elimistd on myrkytystilassa
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eli kérsitaan krapulasta. Krapulapdivéna turvaudutaan helposti noutoruokaan ja oleillaan

sohvalla, mika tarkoittaa sitd, ettd ainakaan liikuntaa ei sen paivén osalta harrasteta.

3.3 Psyykkinen osa-alue

Ihmisen psyyke eli mieli siséltda ajattelun, muistin, oppimisen, luovuuden ja havain-
noimisen (Sydédnmaanlakka 2006, 29). Se on jatkuvassa liikkeessé ottaen vastaan erilai-
sia ulkoisia arsykkeitd ja samaan aikaan tyostaa sisaisia arsykkeitda kuten mielihaluja,
pelkoja ja erilaisia muistoja. Mieli ei ole koskaan paikallaan vaan se muistelee menneité
tai pohtii tulevaa tai jotain silta valiltd. Mielenrauhaa haluavat varmasti kaikki ihmiset,
jotka pysahtyvat asiaa pohtimaan. Sité ei kuitenkaan saavuteta alkoholilla tai huumeilla
eikd muilla ulkoisilla asioilla tai tekijoilla. Meidan tulee oppia kaivamaan se itsestamme

esiin ja kayttamaan mieltamme. (Sydédnmaanlakka 2006, 131-132.)

Mielen hallinnalla tarkoitetaan rationaalisen mielen alykésta hallintaa, joka liittyy mie-
len perustoimintoihin eli ajatteluun, muistiin oppimiseen. Se tarkoittaa myos sité, etta
voimme Keskittyd olemaan tdssé ja nyt sen sijaan, ettd mieli poukkoilisi holtittomasti

sinne tdnne menneisyyden ja tulevaisuuden vélilla. (Syddnmaanlakka 2006, 169-170.)

3.3.1 Havaitseminen

Havaitsemista pidetddn usein melko yksinkertaisena asiana, joka tapahtuu perusaisteil-
lamme eli kuulo-, maku-, haju-, ndko- ja tuntoaisteilla. Nama aistit auttavat meitd ha-
vaitsemaan ympéristodmme vaikkakin ne toimivat aika rajoittuneesti. Meilt4 jaa havait-
sematta paljon asioita kuten erilaiset sateilyt ja radio- ja mikroaallot. N&in on ilmeisesti
tarkoitettukin, koska jos havaitsisimme kaikki asiat, voisi elama olla aika vaikeaa liialli-
sen informaation takia. (Sydanmaanlakka 2006, 139-141.)

Havainnointiin vaikuttaa se, mista havainnon tekija on kiinnostunut. Siihen taas vaikut-
tavat tarpeemme ja halumme. Nd&emme, kuulemme, ajattelemme ja teemme sitd mihin
olemme tottuneet, kuinka olemme aikaisemmin asioita kokeneet. Myds ennakkoasen-
teemme vaikuttaa ilmidn kokonaisuuden hahmottamista. lhmisen tulisi olla tietoisesti

lasnd havaintoja tehdessa ja herkistyd katselemaan todellisuutta, joka on monipuolinen.
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Myos omassa mielessa olevat ennakkoasenteet olisi syyta kdydéa ajoittain 1api ja tarvit-
taessa poistaa ennakkoluuloja, joita mieleemme on muodostunut. (Syddnmaanlakka
2006, 142-145.) Tama on tietenkin haastavaa ja vaatii tietoista keskittymistd, mutta

toteutuessaan auttaa ympariston, asioiden ja ilmididen kokonaisvaltaisen havainnoinnin.

3.3.2 Muisti

Muisti toimii kolmessa eri vaiheessa, jotka ovat mieleen painaminen, séilyttdminen ja
palauttaminen. Muistin toimintaan voi vaikuttaa, mutta sen kehittdminen vaatii harjoi-
tusta. Usein valtava ja sekava informaation maard, joka nykyaikana on vallitseva olotila,
aiheuttaa erdénlaista “muistidhky&”, jonka takia muisti voi toimia huonommin eli epa-
onnistumme mieleen painamisessa, jolloin tietoa ei voida palauttaa mieleen takaisin.
Mieleen painamisessa on syyté kiinnittdé tarkkaavaisuuteen ja olla tietoisesti lasné het-
kessa. Pieni jannitys voi edesauttaa mieleen painamista, koska se vapauttaa adrenaliinia,

joka auttaa muistamisessa. (Sydanmaanlakka 2006, 145-148.)

Mielenkiintoisia ja samansuuntaisia tuloksia antoi my6s ylen prismastudion toteuttama
tutkimus, jonka mukaan stressi ja kiireellisyys vaikuttavat olennaisesti muistiin jo lyhy-
elld aikavalilla. Tutkimuksen koehenkil6a kuormitettiin kolmen paivén ajan ylitoilla ja
yllatystehtavilla sekd naistéd johtuvalla stressitilalla. Muistia testattiin aamuin ja illoin ja
testeissé kavi ilmi, ettd muistaminen heikkeni selvésti johtuen ulkoisista hairiotekijoista.
Artikkelin mukaan ylikuormituksesta ilmoittavina halytysmerkkeina toimivat mm. asi-
oiden jatkuva unohtelu, keskittymisen puute seké sahkopostien liitteiden jatkuva unoh-
telu. (Prisma Studio 2015.)

Muistin harjoittamisessa apua on kertauksesta, joka auttaa ihmist4 painamaan asiat pa-
remmin mieleen ja tuomaan ne sielté takaisin tarvittaessa. Kertaus ehkaisee unohtamista
ja on mielenkiintoista tietda, ettd kertaamisen laiminlyonti vaikuttaa siten, ettd kahden
vuorokauden kuluttua ihminen muistaa 10-15% oppimistaan asioista. Muistin harjaan-
nuttamista helpottaa ymmartdminen muistin toiminnasta. Harjaannuttaminen vaatii po-
sitiivista asennetta, tervettd itseluottamusta ja jarjestelmallista tyotd ja kertaamista oi-
kein tekniikoin. (Syddnmaanlakka 2006, 150-152.)
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3.3.3 Oppiminen

Oppiminen on tarkea taito, joka toimii myos Kilpailuvalttina monessa asiassa. Tietoa on
joka puolelta saatavissa, mutta oppimisessa ei ole ainoastaan kyse uuden tiedon hankin-
nasta vaan enemmankin sen ajattelemisesta, uudelleenjasentelystd ja soveltamisesta.
Oppimisprosessissa muokataan tietoa ja aikaisempia kokemuksia ja luodaan néista uutta
tietoa. Jokainen toimii t&ssd prosessissa omalla tavallaan. (Syddnmaanlakka 2006, 153.)

Oppiminen alkaa siitd, kun ihminen ymmartaa ja tajuaa olevansa tietdamaton. Jos ihmi-
nen luulee tietdvansa jo kaiken, estdd se uuden oppimisen. Taman jalkeen hankitaan
uutta tietoa, joka pitdd myods ymmartéd ja sisaistdd. Ymmartdminen ja sisaistdminen
mahdollistavat tiedon soveltamisen tiedoksi, joka on viety kaytantoon. Itsensa johtami-
sessa ja monessa muussa asiassa tietoa meilla on vaikka kuinka paljon, mutta emme ole
vieneet sitd kaytantoon. Vasta sovellettu tieto opettaa meitd oppimaan pois vanhasta ja
uudistumaan tiedoiltamme ja toiminnaltamme. (Syddnmaanlakka 2006, 154-156.)

Sama patee tydeldmassa oppimiseen ja kehittymiseen ja organisaatioiden tulee oppia ja
kehittyd jatkuvasti. Organisaatiot, jotka eivat toimi néin ja uudistu menettavét tyota niil-
le, jotka oppivat. T&m& on hyvé pitdd mielessdé myds omaa oppimista miettiessé. Jo
olemassa oleva kokemus ja siihen lisatty kouluttautuminen antaa hyvat valmiudet ym-
martaa ja oppia syvemmin ja kokonaisvaltaisemmin opiskeltavaa asiaa tai alaa. Talldin
syntyy usein uusia sovelluksia ja toimintamalleja. Kyse on myds asenteestamme uuden

oppimiseen ja halusta kehittéa itseddn. (Eschenbach 2013, 3-4.)

3.3.4 Ajattelu

Ajattelu tarkoittaa sitd, ettd kasittelemme mielessd olevaa tietoa. Ajattelua tarvitaan
kaikkeen toimintaan mm. uuden oppimiseen, muistamiseen, ongelmien ratkaisuun ja
luovuuden kayttdmiseen. Ajattelun avulla miellamme ymparist64, jossa olemme, oh-
jaamme toimintaamme ja kommunikoimme muiden kanssa. Usein ajattelu perustuu
mielikuviin, jotka pohjautuvat kokemuksista ja muistoista sek& eldmyksistd, joita
olemme kokeneet. Ndma ovat meilla mielikuvina aivoissamme. (Syddénmaanlakka 2006,
157-158.)
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Ajattelussa mielikuvista tulee todellisuutta ja mm. urheilijat ajattelevat taydellisté suori-
tusta usein mielessadn keskittyessaan Kkilpailutilanteeseen tai harjoitukseen. Téalla on
todettu olevan myo6s yhteys suorituksen parantamiseen. Myos luovuus lisdantyy, mikali
ihminen osaa kayttaa mielikuvia apunaan. Luovuus vaatii usein pitkaaikaista ajattelua ja
ajatusten kypsyttelyd, joka voi usein johtaa myds turhautumiseen ennen uuden ratkaisun
tai ajatuksen lopullista 16ytdmista. Luova ajattelu vaatii positiivista asennetta ja uskoa
omiin kykyihin, mutta myos epdonnistumisen vaihtoehdon hyvéksymista ja sen riskin
ottamista. (Sydanmaanlakka 2006, 160-161.)

3.4 Sosiaalinen osa-alue

Sosiaalinen osa-alue eli tunteet sisaltda tunteiden hallinnan, positiivisuuden, ihmissuh-
teet, harrastukset ja yhteisollisyyden (Syddnmaanlakka 2006, 29). Sosiaalista osa-aluetta
voidaan nimittda sosiaaliseksi kunnoksi, joka siséltdd huolehtimisen ihmissuhteista per-
heenjéseniin ja ystaviin, positiivisen eldmanasenteen ja omien tunteiden mahdollisim-

man hyvan ymmartdmisen ja hallinnan. ( Sydanmaanlakka 2012, 30.)

Meidan tulisi olla alykkaita sosiaalisesti eli ymmartad omia ja toisten tunteita ja yllapi-
tdd seka huolehtia tasapainoisista ihmissuhteista, joissa ketdan ei alisteta eikd kukaan
ole riippuvainen kenestakéan toisesta. Sosiaalisesti dlykas ihminen on myds optimisti-
nen ja joustava, ymmartad ymparilla vallitsevaa todellisuutta ja pystyy paineenalaisena-
kin ratkomaan ongelmia sen sijaan, ettd murtuisi paineessa. Samoin tarked4 on omata
syva sosiaalinen tietoisuus sekd hyvat vuorovaikutustaidot. (Sydanmaanlakka 2006,
204.)

3.4.1 Tunteet

Tunteita on jokaisella ihmiselld. Tunteet vaikuttavat valtavasti ihmisen mieleen, kéyt-
tdytymiseen ja toimintaan. Joskus tunteet saattavat aiheuttaa kaytosta ja toimintaa joka
voi vaikuttaa ulkopuolisesta taysin jarjenvastaiselta. Todella isojakin paatoksia voidaan
tehdd enemmén tunteen kuin jarjen perusteella ja hyva esimerkki tdst4d on asunnon

hankkiminen. Asunnon hankkiminen on yksi suurimpia investointeja, mitd normaali
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ihminen tekee koko eldmansa aikana. Silti jokin materiaali, sijainti tai mielikuva asun-

nosta tai asuinalueesta voi johtaa huonoon paatdkseen ja seuraukset ovat kauaskantoisia.

Tunteet vaikuttavat ihmisen kehoon uskomattoman paljon. On olemassa tunteita, joita
voidaan lukea ihmisen kehon kielestd maasta tai maanosasta riippumatta. Naitd ovat
mm. kauhusta kalpeneminen, h&peéstad punastuminen, pelosta vapiseminen ja stressista
Kipeytyva vatsa, hikoilu, huimaus ja kaikkinainen heikkouden tunne. Korkean- tai ah-
taanpaikankammosta karsivat usein naistd, samoin kuin ihmiset, jotka pelkéavat esiin-
tymistd. Tunteet antavat valtavasti energiaa ja ne auttavat ihmista motivoitumaan ja saa-
vuttamaan isoja asioita tai vastaavasti passivoivat ja saavat ihmisen surkuttelemaan
omaa huonouttaan tai syyttamaan ja véahattelemadn itseddn. Siksi onkin hyvé tutustua
omiin tunteisiin ja miettia niita syvallisemmin. Voimme itse valita keskitymmeko nega-
tiivisiin tunteisiin vai positiivisiin. Negatiivisilla tunteilla on todettu olevan myos todel-
la paljon vaikutuksia terveyteemme. (Syddnmaanlakka 2006, 186.) Siksi ihmisen tulisi

osata ottaa tunteensa hallintaan.

Oma asenteemme ratkaisee paljon tunteiden hallinnassa ja onneksi asennettaan voi
muuttaa, mikali huomaamme asenteemme olevan vaarénlainen. Myds odotusten ja saa-
vutusten valinen suuri ero vaikuttaa pettymyksend, joka on negatiivinen tunne. Tatd voi
ennaltaehkaista asettamalla realistiset odotukset. Kannattaa myos vélttaa jatkuvaa ver-
tailua muihin ihmisiin ja siitd helposti syntyvaa kateutta, koska meilld jokaisella on

omat vahvuutemme ja voimme keskittya niihin. (Sydanmaanlakka 2006, 188-189.)

Ihminen voi vahvistaa positiivisia tunteitaan ja suhtautumistaan elamaan ja erilaisiin
tilanteisiin tydyhteisossé ja muissa sosiaalisissa suhteissaan. Se kuinka nakee erilaisia
asioita ja suhtautuu niihin voidaan tehda positiivisessa valossa. Yksi tunnetuimmista
tdhan aiheeseen liittyvistd mielikuvista on ns. juomalasitesti, eli onko lasissa vield puo-
let juomaa jéljella vai onko sité endé puolet. Tdmé on valinta, jonka voi tehdé tietoisesti
ja vahvistaa positiivista asennetta. Sama péatee kaikkeen eldamiseen. On siis tehtdva tie-

toisia valintoja siit4, kuinka haluamme asioihin suhtautua.
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3.4.2 lhmissuhteet

Ihmissuhteet antavat sisaltoa elamaén ja ovat jokaiselle yksil6lle tarkeitd. Thmissuhteista
kannattaa ja tulee huolehtia silloinkin, kun aika ei tahdo riittdd mihinkaan. Tarkein ih-
missuhde on varmasti suhde omaan puolisoon ja lapsiin ja siitéd tulee pitda hyvaa huolta
seké varata ihmissuhteelle riittavasti aikaa. Yhteinen aika puolisoiden kesken ja toinen
toisensa huomioonottaminen tasavertaisina kumppaneina antaa ihmissuhteelle syvyytta
ja elinvoimaa. Nykyaan todella monet avio- ja avoliitot ja ihmissuhteet paatyvét eroon,
joten varmasti kaikkien ihmisten tulisi tiedostaa omien suhteidensa hoitaminen omassa

elaméassaan.

Suhde lapsiin on todella tarkeé asia ja lapsille pitaa varata tarpeeksi aikaa yhdessa ole-
misen ja yhteisen tekemisen merkeissd. Lapset ovat erinomaisia tarkkailijoita ja aistivat
erilaiset ilmapiirit, mit4 kodissa on. Joissain kodeissa voi olla rakastava ja kannustava
ilmapiiri perheenjdsenten kesken, kun taas toisissa kodeissa lapset joutuvat viettdmaan
kaiken aikansa yksin tai kavereiden kanssa ja kotona ollessaan pahimmillaan kuuntele-

maan jatkuvaa riitelya ja elamaan uhkaavan ja negatiivisen ilmapiirin keskella.

Ystévyyssuhteet vaativat samoin jatkuvaa yll&pitoa ja hoitoa, mutta tietenkin véhemmaén
kuin perheenjasenten valiset suhteet. Ystavyyssuhteiden yllapito auttaa kuitenkin muo-
dostamaan tukiverkkoja, joihin hadan tai akillisen muutoksen keskelld voi turvautua.
Ystévéan kanssa asioiden jakaminen auttaa my0s pohtimaan ja jasentdmaén ajatuksia ja
suunnitelmia eldman eri alueilta ja ne tuovat tasapainoisina suhteina todella paljon rik-

kautta suhteen kaikkien osapuolten elaméaan.

3.4.3 Yhteisollisyys ja harrastukset

Yhteisoja on monenlaisia. On erilaisia seuroja kuten liikunta- ja urheiluseurat, jossa voi
olla osa joukkuetta tai jonkin tietyn lajin harrastajia. Samoin seurakuntia, jotka yhdista-
vat ihmisid tai tietyn alueen asukasyhdistyksia tai saman asian ymparille kerdantyneita
ihmisid. Naissa yhteisdissd on yleensa jokin ihmisid yhteisesti kiinnostava tekija ja se
saa aikaan sen, ettd useat ihmiset kerd&ntyvat yhteen osapuolia kiinnostavan asian &éarel-
le. Usein tallaisissa tilanteissa luodaan ystavyyssuhteita ja padstdan verkostoitumaan,

joka on erittéin hyva ja tarpeellinen taito.
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Harrastukset, jotka yleensa liittyvat yhteisdihin antavat tarpeellista lepoa tydasioiden ja
arkipédivan ongelmien ja huolien jatkuvasta ajattelemisesta ja ovat erinomainen tapa
mielelle palautua sitd askarruttavista asioista. lhmisen olisi varmasti hyva olla jokin

harrastus tai mielenkiinnon kohde eldman kokemiseksi mielekkaanéa ja monisiséltdisené.

3.5 Henkinen osa-alue

Henkinen osa-alue eli arvot sisaltaa arvot, padamaarat, merkityksen, henkiset virikkeet ja
tasapainon (Sydanmaanlakka 2006, 29). Ihmisell& tulee olla jokin padmaaré elamall&dén
ja jokaisen on hyva l0ytéa ja mieltdd eldmansa tarkoitus, joka auttaa katsomaan ja elé-
maan siten, ettd arvot ja padmadrat ovat selkeitd ja johdonmukaisia. Kun elamalla on
selked padmadra, periaatteet ja arvot joiden mukaan eletdén, kokee ihminen mieluum-
min olevansa kokonainen ja toteuttavansa itseddn sen sijaan, etta han tuntisi irrallisuutta
ja voisi sen tdhden huonosti. Tallainen irrallisuuden tunne voi johtaa masennukseen ja

pahimmillaan mielenterveyden ongelmiin. (Sydanmaanlakka 2006, 207.)

Elamésta tulee mielekk&ampéaé silloin kun tietdd kuka on ja miksi on sekd mitd kohti
kulkee. Osaa sopeuttaa oman toimintansa arvojensa kanssa tasapainoon, niin moraalin,
tarpeiden ja tavoitteiden suhteen. Tuon tasapainon l6ytdminen néiden asioiden kesken
voi onnistua miettimalla itselle omat arvot, joiden mukaan haluaa toimia ja mihin itse
uskoo. (Sydanmaanlakka 2006, 217-218.) Tallainen toiminta johdattaa ihmisen syvem-
paan henkiseen alykkyyteen.

Henkisen alykkyyden kokonaisuutta voidaan jakaa pienempiin osa-alueisiin, jotka ovat
tietoisuus siitd kuinka itse mieltdd eldman tarkoituksen. Toimia omien arvojensa mu-
kaan t&sséd ja nyt eli eldd hetkessa. Tunnistaa oma pienuutensa ja kyseenalaistaa omat
toimintatapansa, mutta tarvittaessa pitad niista myos itsepdisesti Kiinni. Hahmottaa ko-
konaisuuksia, tuntea empatiaa, arvostaa erilaisuutta ja nahda erilaisuudessa mahdolli-
suuksia sekd uusien ihmisten ja tilanteiden tuomat mahdollisuudet oppia uutta. (Sydan-
maanlakka 2006, 224.)
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3.6 Ammatillinen osa-alue

Ammatillinen osa-alue eli ty6 sisaltdd avaintehtévat, tavoitteet, osaamisen, palautteen ja
kehittymisen (Sydanmaanlakka 2006, 29). Ihminen kayttéa todella paljon aikaa tyd pa-
rissa ja se on iso kokonaisuus ihmisen elaméssa. Jokainen haluaa olla hyva tydsséén ja

tehdd tyota, joka on mielekasta.

Mielekkyyteen vaikuttavat monet asiat, kuten tyotehtdvien haastavuus, omat mielty-
mykset ja kehittymismahdollisuudet. On hyvd muistaa jatkuva itsensa kehittdminen tyo-
elamassd, koska osaaminen antaa mahdollisuuksia edetd aina haastavimpiin ja vaati-

vampiin tyGtehtaviin.

3.6.1 Osaaminen

Osaaminen vaikuttaa siihen péarjadmmekd tyotehtavissamme vai emme. Nykyaikana
tyomarkkinat elavéat jatkuvassa muutoksessa eika kukaan voi olla sataprosenttisen var-
ma oman tyOpaikkansa sailymisestéd jatkuvasti. Pitdméall& huolta jatkuvasta kehittymi-
sestd ja osaamisen maksimoinnista pysyy tyontekija tarpeellisena organisaatiolleen tai
mikali tyot syysta tai toisesta loppuisivat siitd organisaatiosta, on jokin toinen organi-
saatio valmis palkkaamaan osaavan tyontekijan. Henkild, joka ei huolehdi omasta
osaamisestaan voi joutua tilanteeseen, jossa ty6t loppuvat, eikéd uutta tyota 10ydy kovin
helposti. Vaikka uusi tydpaikka 16ytyisikin, mutta osaaminen puuttuu, on tdiden loppu-

minen jalleen hyvin todennakaista. (Sydanmaanlakka 2006, 228.)

On tarke&a miettid ja pohtia omaa osaamistaan ja siind mahdollisesti olevia puutteita ja
alkaa vélittdmaésti hankkia tarvittavaa osaamista. Siksi tyontekijan kannattaa olla selvilla
siitd, mitd tyonantaja haneltd edellyttda ja vaatii kussakin tyotehtavassa. Tyodnantajan
kanssa kaytavat kehityskeskustelut ovat loistava tilaisuus ottaa selvda tydnantajan vaa-
timuksista ja mahdollisista kehitysalueista. Lisaksi kannattaa miettia omaa toimialaa ja
alalla mahdollisesti tapahtumia muutoksia ja niiden mahdollisia vaikutuksia tyon teke-

miseen, tarpeisiin ja vaatimuksiin. (Syddnmaanlakka 2006, 228—-229.)
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3.6.2 Motivaatio

On tarkead pohtia ja saada selville, mika itsedni motivoi. Motivaatio voi syntya erilaisil-
le ihmisille eri syistd, mutta tarkeintd on saada selville oman motivaation syntymiseen
vaikuttavat tekijat ja se kuinka motivaatiota pidetédan ylla. Jos ihminen kokee liian vé-
han haasteita tydssdén, on hén helposti varman péaalle pelaava ja vahén suorittava, ei
niin motivoitunut tai innostunut tyontekija. Liian suuret haasteet taas johtavat siihen,
etta tyosta tulee stressaavaa ja ihminen kokee tyon pakoksi, josta tulee suoriutua. Tal-
lainen paniikkialueella toimiminen johtaa helposti loppuun palamiseen tai ty¢ssa vasy-
miseen. Usein uutta tyotd aloittaessa henkild voi kokea tallaista paniikin omaista tunnet-
ta, joka helpottaa sitd mukaan kun uusi ty6 aletaan oppia ja saadaan haltuun. ( Sydan-
maanlakka 2006, 231.)

Optimaalinen tila on silloin kun osaaminen ja haasteet ovat kesken&d&n sopusoinnussa.
Talloin tyostd tulee nautittavaa ja mielenkiintoista. Talléin ihminen haluaa tehda tyotéa
ja tehda sen mahdollisimman hyvin, koska se ikaan kuin vie mukanaan ja aikakin kuluu
kuin siivilla mielekasta tyota tehdessa. Tallaisessa ihanteellisessa tilanteessa tyontekija
luottaa itseensd, onnistuu erinomaisesti tyossadn ja kasvattaa koko ajan omaa osaamis-
taan. Talléin ihmisen koko olemusta leimaa positiivisuus niin asenteessa kuin halussa

kehittya osaajana ja ihmisend.( Sydanmaanlakka 2006, 232-233.)

3.6.3 Asenne

Asenne ratkaisee paljon. Taman lauseen voi kuulla yha uudestaan ja uudestaan erilaisten
tyotehtdvien tai urheilusuoritusten tai oikeastaan minka tahansa asian yhteydessa. Se
onkin totta, koska asennoitumisesta riippuu todella paljon asiasta riippumatta. Kun ih-
minen asennoituu tyohonsé oikein, hdn nauttii tyostaan ja sen tuomista mahdollisuuksis-

ta.

Mikali ihminen ei koe minkaénlaista intoa tai halua tehda ty6ta, jossa on, kannattaa oi-
keasti alkaa miettim&an uuden tyon etsimistd (Sydanmaanlakka 2006, 237). Téllainen
ihminen nimittéin levittdd huonoa ilmapiirid ymparilleen joka voi saattaa koko tyoyhtei-
son pahimmillaan kaaokseen tai ainakin helpottaa erilaisten konfliktitilanteiden tai
poikkeamatilanteiden syntymistéd. Yksi vaihtoehto on tietoisesti muuttaa asennettaan ja
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miettid kuinka nykyisestad tehtévasta tulee mielenkiintoisempi, onko siind joitain puolia
jota en ole osannut aiemmin ajatella. Johtuuko asenteeni kenties jostain muusta ulkoi-
sesta tai sisdisestd tekijasté ja jos johtuu, niin mistd? Kaikki tdma viittaa ihmisen itsensa
tuntemiseen, positiiviseen ajatteluun ja suuremmassa kuvassa itsensa johtamiseen ja sen

oikeaan ymmartdmiseen itsed tutkiessa, havaitessa ja vanhasta poisoppimisesta.

3.7 Yhteenvetoa itsensa johtamisesta

Viimeisen 30 vuoden aikana on alettu kiinnittdé entistd enemman huomiota itsensé tun-
temiseen ja johtajan omaan minakuvaan seka persoonan eri osa-alueisiin. Johtaja joka
tuntee ja ymmartaa itseddn seka omia toimintamallejaan seké osaa oppia pois vanhoista
heikoiksi havaituista malleista on tasapainoisempi ihmisend ja johtajana. Hanesta tulee
helpommin l&hestyttdvéd ja vakaa. Téllainen johtaja ymmartdd myos johdettaviaan ja
0saa ottaa heitd paremmin huomioon. Itsensd johtaminen ei sulje pois mitdan muita joh-
tamisen lainalaisuuksia tai tarvittavia taitoja ja tietoja, mutta se voi auttaa oman itsensa

tuntemiseen ja itseensa suhtautumiseen ja siten helpottaa suhtautumista toisiin.

Itsensd johtaminen on, kuten aiemmin on mainittu ja todettu todella laaja kokonaisuus ja
se koostuu useista asioista ja osa-alueista. Itsensa johtajana kukaan ei varmaan koskaan
tule taydelliseksi, mutta siind voi kehittya jatkuvasti. Varmasti téllainen kehittymispro-
sessi onkin tarkoituksenmukaisempi kuin se, ettd pééstéisiin johonkin tiettyyn pistee-
seen ja sitten jdmahdettdisiin sithen. Onhan itsensd johtamisessa kuitenkin kyse jatku-
vasta itsensd seuraamisesta, reflektoinnista ja soveltamisesta. Tavoite onnistuneella it-
sensa johtamisella on antaa ihmiselle hyvén ja tasapainoisen elaman edellytykset (Sy-
danmaanlakka 2006, 15).
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TEHTAVA JA TAVOITE

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kuinka johtajina ja esimiesasemassa, asi-
antuntijoina tai yrittajind tyoskentelevat ihmiset mieltavét itsensé johtamisen ja miten
eri osa-alueet heidén eldmassadn toteutuvat ja millaisia kokemuksia heilla niistd on.
Onko itsensd johtaminen heille kasitteend tuttu ja kuinka syvéllisesti he ovat itsensé
johtamista pohtineet. Ovatko he kokeneet joitain ahaa-elamyksia itsensa johtamiseen

liittyen?

Tutkimuksen tehtavéana oli selvittdd mité itsensé johtaminen tarkoittaa ja mista se koos-

tuu ja mika tai mitka seikat auttavat itsensé johtamisessa.

Tavoitteena on saada ihmiset pohtimaan itsedén ja I0ytdmaan itsestaan erilaisia positii-
visia puolia, joita voidaan kutsua vahvuuksiksi sekd mahdollisimman objektiivisesti
tarkastelemaan itseddn ja erottamaan ne puolet itsestd, jotka tarvitsevat kehittdmista
joko asenteen, omaksumisen tai tekemisen asteella, mahdollisesti kaikilla niistd. Samal-
la tutkimus pyrkii selvittdméaéan tutkijalle itselleen ja lukijalle itsensa johtamisen tarpeel-
lisuutta, sen hyotyja seka mahdollisia haittoja ja tarkastelemaan koko ilmi6té ja asiako-

konaisuutta ulkopuolelta.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelma

Taman tutkimuksen toteuttamiseen valitsin laadullisen tutkimusmenetelman, koska ha-
lusin kuulla johtajien ja esimiesasemassa tyGskentelevien ihmisten omia kokemuksia,
jotka ovat ainutlaatuisia. Laadullinen tutkimus on ldhtékohdaltaan tutkimus, joka kuvaa
todellista elaméé. Tutkimuksessa pyritdadn kuvaamaan tutkittavaa asiaa mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti ja aineisto kootaan oikeissa ja luonnollisissa tilanteissa. Laadullinen
tutkimus kerad tietonsa suoraan ihmiselté tai ainakin suosii tata kerdystapaa, koska us-
koo ihmisen olevan sopeutuva erilaisiin tilanteisiin ja tutkija luottaa enemmaén havain-
nointiinsa kuin erilaisiin testeihin tai teorioihin niista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 164.)

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan tutkimusmenetelmid ja metodeja, joissa tutkitta-
vien ajatukset ja ndkokulmat péaasevét aidosti esiin. Tallaisia metodeja ovat mm. erilai-
set haastattelut ja osallistavat havainnoinnit. Tutkimussuunnitelma ei ole kiveen hakattu
vaan se muodostuu tutkimuksen edetessa ja sitd voidaan muutella olosuhteiden mukaan.
Yksittaisia tapauksia, heitd kasitelldaan ainutlaatuisina ja tulkitaan aineistoa sen mukai-

sesti. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2010, 164.)

5.2 Kohderyhma

Tutkimukseen osallistui kaiken kaikkiaan kuusi eri henkil6d, jotka edustivat yrittdjid,
esimiesasemassa tydskentelevid sekd asiantuntijoita, jotka toimivat tulosvastuullisessa
tehtdvassa joko yksin tai tiiminsd kanssa. Tyokokemusta haastateltavilla oli viidesta
vuodesta yli neljankymmenen vuoden kokemukseen. Nuorin haastateltavista oli 35-
vuotias ja vanhin 71-vuotias ja loput siltd valilt4d. Kaikki toimivat vield aktiivisesti tyo-
elaméssa ja ovat paivittdin tekemisissé johtajuuden, esimiesasemassa toimimisen ja asi-
antuntijuuden parissa. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavat henkil6t valitaan jollain
tietyll& perusteella, ei siis sattumanvaraisesti. Osallistuvien henkil6iden maaraa rajataan
sopivaksi tyoméaaran pitdmiseksi jarkevalla tasolla. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara
2010, 164.)
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Yksi tutkimukseen pyydetyistd Kieltaytyi ja kertoi, ettd hanta ei téllainen aihe kiinnosta
ollenkaan, mutta muut olivat kaikki heti tosimielellda mukana ja kokivat aiheen mielen-
kiintoisena. Haastateltavat edustavat aika laajaa kirjoa eri aloilta. He tydskentelivat ra-
kentamisen ja korjausrakentamisen parissa, logistiikassa, Kiinteistonvalitystehtavissa,
ravintola-alalla seké erilaisten tapahtumien jarjestdjind. Naiden liséksi perinteisella kul-
jetusalalla, joka on tarkoituksenmukaisesti mainittu erikseen logistiikan lisaksi, jolla
tarkoitetaan varasto- ja tavarankasittelytoimintoja ja sen johtamista.

5.3 Aineiston keruu

Haastattelut toteutettiin tiiviissd aikataulussa reilun viikon aikana niin, ettd 9.3.2015
haastateltiin kolmea ihmistd. Naistd kahta haastateltiin yhtd aikaa, johtuen siitd, ettd
kyseessa oli yrittdjind toimiva pariskunta ja he toimivat yhdessa useissa omissa yrityk-
sissadn. Kokemusta yrittdjyydestad ja esimiesasemassa seké johtavassa asemassa toimi-
misesta heilld oli 20 vuotta. Haastattelu suoritettiin ennalta sovitussa rauhallisessa pai-
kassa ja oli kestoltaan tunnin ja viisitoista minuuttia. Haastattelu nauhoitettiin ja he oli-
vat tasté tietoisia seka antoivat suostumuksensa siihen. Haastattelu sujui hyvissa tun-
nelmissa ja oli ilmapiiriltd&dn leppoisa ja hyvahenkinen tilaisuus. Haastattelu keskeytyi

kahteen otteeseen puhelimien soidessa niin haastattelijalla kuin haastateltavilla.

Toinen haastattelu suoritettiin samana péivana iltapdivalla ensimmadisen haastattelun
jalkeen. Haastattelu tapahtui haastateltavan tyopaikalla rauhallisena ajankohtana, joka
oli ennalta sovittu ja siihen oli varauduttu. Haastattelu nauhoitettiin ja siita kerrottiin
haastateltavalle, joka antoi siihen suostumuksensa. Haastateltavalla on kokemusta esi-
miestyoskentelystd 19 vuotta ja han oli siirtynyt hiljattain yrittajaksi, eli toimenkuva on
lagjentunut entisestdén. Haastattelussa meni aikaa hieman reilu tunti, eikd haastattelu
keskeytynyt kertaakaan, eikd muita ulkoisia hairiotekijoita tullut esille. Haastattelu sujui

hyvéassé hengessé ja sujui luonnollisissa merkeissa keskustelun puitteissa.

Seuraava haastattelu toteutettiin seuraavan péivén iltana kirjaston tiloissa, joka oli sovit-
tu yhteisesti etukateen. Tuossa haastattelussa meni aikaa puolitoista tuntia ja haastattelu
oli todella mielenkiintoinen ja erittdin luonnollisen oloinen tilanne, jossa kaytiin aihetta
laajalti 1&pi keskustelujen ja erilaisten kokemusten merkeissé. Haastateltavalla on tyo-
kokemusta esimiehend ja yksikon vetdjana toimimisesta 5 vuotta. Haastattelu keskeytyi
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kerran puhelimen soidessa, mutta sita jatkettiin luontevasti heti puhelun jalkeen. Haas-

tattelu nauhoitettiin ja siita kerrottiin haastateltavalle, joka antoi siihen suostumuksensa.

Seuraava haastattelu toteutettiin saman viikon torstaina haastateltavan tyopaikalla ennal-
ta sovittuna aikana. Haastateltavalla on pitka kokemus yrittdjana ja esimiehend toimimi-
sesta yhteensd n. 15 vuotta, mutta talla hetkella hén toimii asiantuntijatehtévissa myyn-
nin parissa. Haastattelu oli hyvin luonnollinen keskustelua muistuttava tilanne, jossa

haastateltava kavi lapi omia kokemuksiaan ja aiheeseen liittyvié tapauksia ja pohdintoja.

Viimeinen haastattelu suoritettiin seuraavan viikon maanantaina ja se sovittiin suoritet-
tavaksi haastateltavan kotona. Haastattelu oli todella leppoinen keskustelutilanne, jossa
jo runsaan elaménkokemuksen omaava 71-vuotias yrittdjé ja esimies kertoi ajatuksiaan
ja ndkemyksiaan. Haastattelu oli kestoltaan tunnin mittainen ja se nauhoitettiin ja haas-
tateltava antoi tahan suostumuksensa. Kokemusta télla haastateltavalla oli esimiesase-
massa ja yrittdjana toimimisesta yli 40 vuotta. Haastattelu keskeytyi melko useasti pu-

helimien soidessa, mutta saatiin vietya loppuun suunnitellusti.

Tassa tutkimuksessa paadyin kayttdmaan avointa haastattelua aineistonkeruumenetel-
mand, koska tutkittavaan aiheeseen se sopii erinomaisesti. En halunnut ohjata haastatel-
tavia johonkin tiettyyn ajatusmalliin vaan halusin kuulla heidén ajatuksiaan aiheesta
vapaasti. Avoimelle haastattelulle on tyypillista se, ettd haastateltava ei kysy eksakteja
kysymyksia vaan antaa aiheen, josta keskustellaan ja siind pyritddn menemaan niin sy-
vélle kuin mahdollista jatkamalla haastattelua haastateltavien vastausten perusteella
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 78).

Haasteellista avoimessa haastattelussa on pitdd keskustelu ja haastattelun kulku koko
ajan aiheessa, joka liittyy tutkimusongelmaan, tutkimuksen tarkoitukseen tai tutkimus-
tehtdvaan, joten aiheesta kauas poikkeamista on syytéd valttaa. Erilaiset haastateltavan
omat kokemukset ja intuitiot ja niistd johtuvat véliintulot ovat sallittuja, mutta muutoin
on tarkoitus, ettd haastattelija pitdd haastattelutilanteen koossa ja haastattelun sisallon
aiheessa, mutta muuten haastateltava saa puhua vapaasti. Varsinainen teoriaviitekehys
el madrittele haastattelun siséltda totaalisesti vaan paremminkin antaa haastattelijalle
apua ja helpotusta ilmién hahmottamisessa. Toki viitekehys antaa suuntaa haastattelulle,

mutta sitd ei tarvitse seurata sanatarkasti. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 78.)
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5.4  Aineiston analysointi

Tassd tutkimuksessa kaytin aineiston analyysimenetelmana sisallon analyysia. Se on
analyysimenetelmd, jota voidaan kayttdd lahes kaikissa laadullisissa tutkimuksissa.
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 93.) Siséllén analyysissa on erilaisia ty6vaiheita, jotka tulee

kayda l&pi analyysia tehdessa.

Ensin tarvitsee tehda vahva péatos siitd, mika aineistossa on kiinnostavaa, jonka jéalkeen
aineisto kaydaan lapi, erotellaan ja merkitddn ne asiat, jotka siséltyvat kiinnostuksen
kohteeseen. Sen jalkeen kaikki muu aineisto jaa pois tdmén tutkimuksen osalta. (Tuomi
& Sarajdrvi 2002, 94.) Kaytdnnossa tama tarkoittaa sen ymmartdmistd, ettd vaikka ai-
neistosta tulisi ilmi kuinka mielenkiintoisia muita asioita, kuin ne, jotka kuuluvat tdman
tutkimuksen piiriin, tulee mukaan valita vain se aineisto, joka koskettaa tata nimen-
omaista tutkimusta ja sitten siita aineistosta kerrotaan kaikki, mité irti saadaan. (Tuomi
& Sarajérvi 2002, 94.)

Haastattelut kirjoitetaan auki sana sanalta, tasta kaytetadan yleisesti nimitysta litterointi.
Sen jélkeen haastattelut luetaan ja niihin perehdytddn perusteellisesti, etsitddn samalla
ilmauksia ja listataan ne. Pelkistetyistd ilmauksista etsitddn samankaltaisuuksia ja erilai-
suuksia sekd muodostetaan alaluokkia, jotka jalleen yhdistetdan ja niistd muodostetaan
ylaluokkia. Ylaluokat yhdistetddn ja niistd muodostetaan kokoava kasite. ( Tuomi &
Sarajarvi 2002, 111.)

Aineiston analyysi aloitettiin siten, ettd kaikki haastattelut Kirjoitettiin auki. Koska
avoin haastattelu muistuttaa keskustelunomaista tilannetta, oli nauhoituksissa aika pal-
jon asioita, jotka eivat varsinaisesti liittyneet tdhan aiheeseen milldén tavalla. Karkeim-
mat epéoleellisuudet jatettiin haastatteluista pois jo tdssa vaiheessa. Kuudesta haastatte-
lusta kertyi yhteensa 32 sivua tiheésti Kirjoitettua tekstid, josta oli jatetty jo selkeéat epéa-
olennaisuudet pois. Aineiston ensimmainen litterointi tapahtui valittomasti haastattelui-
den jalkeen eli viimeistd haastattelua seuraavana paivéna aineisto oli litteroitu kokonai-

suudessaan.

Ensimmaisen puhtaaksikirjoittamisen jalkeen jaottelin aineiston alaluokkiin teoriaviite-
kehyksen mukaisesti, koska haastattelut toteutettiin aika pitk&lti sitd seuraten. Samalla
poistin kaikki p&allekkaisyydet seka sidesanat aineistosta ja pelkistin lauseet puhutusta
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muodosta selkeammaéksi tekstiksi niin, ettd asiasiséltd ja konteksti sdilyivat. Tamén toi-

menpiteen jalkeen aineistoa oli 8 sivua teemoittain jaoteltuna.

Ydinkaésitteend oli siis itsensé johtaminen ja ylaluokkina fyysinen, psyykkinen, henki-
nen, sosiaalinen sekd ammatillinen osa-alue sek& uudistuminen. Yl&luokkiin kuuluvat
alakaésitteet olivat teoriaviitekehyksen mukaiset eli fyysiseen ylaluokkaan kuuluivat ra-
vinto, lepo, liikunta, uni ja rentoutuminen. Psyykkiseen osa-alueeseen ajattelu, muisti,
oppiminen, luovuus ja havainnointi jne. Samalla tavoin koko teksti teemoiteltiin ala-

luokkiin, ylaluokkiin seké ydinkasitteeseen.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Itsensa johtamisen kasite

Itsensé johtamisen kasite ei ollut tuttu teorialaajuudessaan oikeastaan kenellekain. Osa
haastateltavista mainitsi asioita, jotka kuuluvat oleellisesti itsensa johtamiseen kun taas
osa kertoi, etta ei ole koskaan tullut ajatelleeksi, mitd itsensé johtaminen voisi tarkoittaa,
eikd ole kiinnittanyt siihen ollenkaan huomiota. Muiden johtaminen kylla oli tuttua ja se
tuli mieleen, mutta oman itsené pohtiminen ja tarkastelu olivat vieraampia ja jos itsedan

alkaisi tutkia, 16ytyisi sieltd todennédkoisesti todella paljon parannettavaa.

No ei, ei ole kylla tuttu. Ei ole tullut mitéan ikina ajateltua. (H1 & H2)

Ei, ei heratd mitdan mielikuvia, koska méa ajattelen ett mita se on se joh-
taminen kun johdetaan muita ja ollaan esimiehend muille, mutt se ett jos
mun pitaa kayda itseeni tutkiskelemaan ja miettimaan, niin siella on kylla

ihan uskomattoman paljon parannettavaa. (H3)

Erds haastateltavista ajatteli, ettd itsensd johtaminen on hieno keksitty termi sellaisille
asioille kuten jaksaminen, jaksamisen edistdminen, ajankaytto ja sen hallinta seka tyon

ja muun tekemisen véliseen painoarvoon liittyva suhde.

Ihan ndin akkiseltddn, omat ajatukset on lahtdkohtaisesti niin, etta sille
keksitty hieno sana sille kaikelle milla pystyy johtamaan itsedén ja ekana
tulee mieleen jaksaminen ja sen edistdminen ja omista lahtokohdista ajan-
kayttod ja ajanhallinta ja se arvottaminen, eli jos toisessa vaakakupissa on
se ty0 ja sit se, mita siella toisessa kupissa on, niin mihin se on kallellaan.
(H4)

Osa mielsi itsensa johtamisen hankalaksi asiaksi, joka tarkoittaa omien toimien ja elé-
méan jarjestamistd sekd pddmadrien tavoittamista kun taas joku mielsi sen tarkoittavan

vastuunottoa itsesta ja tekemisistaan.
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En osaa sanoa onko kéasite tuttu, mind kasitan sen niin, ettd semmoinen
oman itsensd johtaminen paamaarien tavoittaminen ja omien toimien jar-
jestaminen, ja yleensa oman eldman jarjestdminen, niin ma sen kasitan.
On hankala asia. (H5)

Minun mielesta se lisda vastuuta, jos on itsensa johtaja niin se lisa vas-

tuuta tekemisesta. (H6)

6.2 Fyysinen osa-alue

6.2.1 Ravinto

Omiin ruokailutottumuksiinsa haastateltavista kaksi Kiinnitti erityista huomiota. Toinen
kertoi laihtuneensa monipuolisella ja terveellisella ruoalla 16 kg viimeisen vuoden aika-
na. Toissa hénella oli mukana evaét, jotka olivat tietyn kokoiset. Toinen oli I6ytanyt

kuntoilun ja sen mydté alkaneensa kiinnittaa erityista huomiota ravintoon.

No itse asiassa min& kiinnitdn huomiota nykyaan siihen tosi paljon mita

syon, koko aika enemman ja enemman.(H1)
Tulee kiinnitettyd huomiota ja mulla on 16 kiloa tippunut paino vuoden
aikana ja syon toissa evaita, jotka ovat tietyn kokoisia, ma en karppaa, en
laihduta vaan syon hyvaa terveellistd monipuolista ruokaa. (H5)
Erds haastateltavista sanoi, ettd hén ei katso mitd sy ja suurin osa kertoi, ettd he kylla
tietdvat kuinka pitaisi syoda, mutta eivét silti toimi ndin. Taman liséksi joku kertoi kar-
sineensa pitkaan syomishairiosta.
No ma en kyll hirveesti kato, mitd ma syon. (H2)

Kylla ma tiedan miten pitdisi syoda, mutta en todellisuudessa sy6.(H3)

Se on kaantynyt ihan selélleen ja mennyt just siihen vaaraan malliin, mista

on helppo heittdd herjaa nyt mutta itkettdd jo 10-20 vuoden péassa. Eli
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kyll se on mennyt siihen ett kauhee malli isoon nalkéan ja harvoin sen

pienien suupalojen ja usein sijasta.(H4)

Ei, kylla ma tiedan, etta sen pitais olla saannollista, mutta kylla se ainakin

minulla on jaanyt valiin. (H6)

6.2.2 Liikunta

Liikunnan suhteen kaksi haastateltavista kertoi liikkuvansa sédannallisesti ja kiinnitta-
vansa sithen huomiota. Erds haastateltavista kertoi, ettd hdn tietdd, ettd aiemmin hén
liikkui enemman ja jaksoi silloin huomattavasti paremmin kokonaisvaltaisesti, nyt hanta
ei kiinnostanut liikkuminen ollenkaan tydpaineiden ja stressin takia. Kuitenkin aiemmin

litkkuessaan enemman, hén koki paineensietokykynsé olevan parempi.

Kiinnitén, kauan siind meni ennen kuin ma tajusin, etta jos ma rasitan it-
sedni fyysisesti niin mun mieli voi myds paremmin ja vire ja kaikki. Pyrin
lilkkumaan 3-4 viikossa ja valilla tulee taukoja, mutta sen kylla sitten
huomaa, etté jos se oma vireystila laskee, niin sitten laskee kylla kaikki
muukin. (H5)

Et silloin kun salilla ennen, vaikkei se ollut kun se tunti siind paivassa,
niin sai vahan muuta ajateltavaa, eikd oo vaan kiinni sielld toissa ja sit si-

ta jaksaa ihan eri tavalla. (H2)
Loput kertoivat liikkuvansa tyon parissa sen mita liikkuvat, eivatka kiinnittdneet siihen
sen enempdd huomiota joitain satunnaisia luonnossa liikkumisia ja muutamia golfin
peluu kertoja lukuun ottamatta.

No me liikutaan koko ajan toissa. (H3)

Nykyaan pelaan jonkun verran golfia. Mutta aika huonosti liikun ja liikun-

ta tulee aika paljon arkiaskareissa. (H6)
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6.2.3 Lepo

Nukkumista ja s&annéllistd unta ldhes kaikki arvostivat todella paljon ja he pitivét sita
tarkednd asiana. Paasaantoisesti haastateltavat kertoivat nukkuvansa 6-8 tuntia yodssa
melko ja omaavansa melko séannéllisen unirytmin. Erés haastateltava kertoi nukkuvan-

sa 2-12 tuntia riippuen tyotilanteesta ja nukkuvansa lomalla univelkoja pois.

Lahes jokaisella oli kuitenkin myds kokemuksia univaikeuksista. Osa oli stressin takia
nukkunut ainoastaan muutaman tunnin yssé usean vuoden ajan ja kertoi sen vaikutta-
neen terveyteen ja kaikkeen jaksamiseen. Toisella sairaus oli vaikuttanut niin, ettd han
oli joutunut valvomaan kaikki yot. Osa tydskenteli sellaisilla aloilla, missé tehd&an yo-
ty6té ja oli joutunut turvautuman jopa laékkeisiin saadakseen unen tdiden loputtua. Erds
haastateltavista sanoi, ettd aiemmin hanen viela urheillessaan uni tuli helpommin ja se

oli laadukkaampaa ja silloin kaikki muukin tekeminen oli helpompaa ja mielekk&dmpaa.

Niin, nukuin muutamaan tunnin yossé, oli ihan kauhea se stressi. Kyll se
oli helvetti ihan kauheeta, etta siind meni pari vuotta, etten edes ihmeem-

min nukkunut. Nyt ma nukun hyvin. (H1)

Valilla 2 ja valilla 12 riippuu toista. Meidan alalla on aika saannollisesti
yotyotd, joten kukaan ei saa nukuttua heti toista 1ahdon jalkeen, ett mulle
tyGterveys on maarannyt naita laakkeita, milla saa unen kun niita ei kayta
jatkuvasti. Kerta vuoteen kun kéydaan thaimaassa ja ollaan sielld se pari
viikkoa, niin eka viikko menee yleensa siina, ettéd nukkuu aurinkotuolissa.
(H3)

Hyvat unet, 7-8 tuntia yossa, Ma meen kyban aikaan nukkuu ja tdndan he-
rasin viidelta pirtedna, mutta silloin kun olin sairas, ma valvoin kaikki yot
ja se oli kauheaa. Stressitaso kun nousee, niin ote herpaantuu myds naissa

uniasioissa. (H5)
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6.2.4 Rentoutuminen

Rentoutumista tapahtui haastateltavien joukossa monella tavalla. Osa rentoutui alkoho-
lin parissa, mutta kertoi kuitenkin, ettd ei se oikeaa rentoutumista ole, mutta ndin he
tekevat jo senkin takia, ettd silloin tyontekijat eivét soittele vaan antavat heiddn olla
rauhassa. Toinen vaihtoehto alkoholille oli mokilla oleminen perheen kesken, jossa al-
koholia taas ei kaytetty ja sita pidettiin mielekk&&mpan4, jopa korvaamattomina hetkina,

jolloin voidaan rentoutua ja tehdd mielekkaita asioita yhdessa.

Osa taas koki rentoutuvansa tekemalld hyodyllisid mielekkaitd asioita tai vastaavasti
kosteissa illanvietoissa kavereiden kesken, kun taas jollekin rentoutuminen tarkoitti hie-

ronnassa kayntia ja ajanviettoa lasten kanssa.

Ma teen niitd asioita, mista ma itse tykkaan esim. illalla lapset menee nuk-
kumaan ja ma voin tuijottaa vaikka televisiota véahan aikaa ja nauttia

omasta ajasta. Luen kirjaa tai jotain.(H5)

Rentoudun tass& kotona usein ja teen erilaisia reissuja ja se tuntuu muka-
valta vield. Rentoudun myos kavereiden kanssa kaljalla joskus seka erilai-

sissa tilaisuuksissa ja tapahtumissa. (H6)

No meidan rentoutuminen, se on huikan ottoa. Rentoudutaan me mokilla
ihan alyttdmasti, siella me kylla rentoudutaan ilman viinaa.(H1) Niin, se

antaa sitten sellaisen hengahdystauon ja nehan on hirveen tarkeita. (H2)

6.2.5 Paihteet ja riippuvuudet

Paihteitd jokainen kaytti omasta mielestadn kohtuudella eikd kukaan ainakaan mainin-
nut ké&yttdvansad muita péihteitd kuin alkoholia. Osalla alkoholin kéayttd oli ollut joskus
todellinen ongelmakin, mutta nykyaan kaikki kokivat hallitsevansa sen mielestaan hy-
vin. Esiin nousi se seikka, ettd kun alkoholia otettiin, otettiin sitd oikein “kunnolla” eli

aika vahvasti humalahakuisesti.
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Valilla jotain, mutta ei nyt enda tule otettua paitsi silloin kun on tapahtu-

mia. Silloin kun otetaan viinaa, niin otetaan kunnolla. (H1 & H2)

Tupakka on ja alkoholia kaytéan joskus silloin téll6in ja juon ihan kunnolla
sitten kun juon. Koukutun helposti ja vaikka tiedan vaarat, on eroon paa-

seminen hankalaa. (H5)

Haastateltavista suurin osa tupakoi, vaikka tiesivat tupakoinnin haitat ja vaarat, yksi oli
polttanut pitkd&n, mutta oli lopettanut sen aikanaan ja erés ei ollut polttanut koskaan,

eika tupakka merkinnyt hanelle mitaan.

6.3 Psyykkinen osa-alue

Psyykkisen osa-alueen teemoista eniten keskustelua heratti muistaminen. Kaikki haasta-
teltavat kokivat, ettd heidan muistinsa oli huonontunut ja, ettd siina olisi huomattavasti
parantamisen varaa. Muistin huononemiselle esitettiin monenlaisia ajatuksia ja arvailuja
mahdollisista syista ja haastateltavat pohtivat kuinka muistia voisi parantaa. Eras haasta-
teltava oli joutunut kokemaan tragedian henkil6kohtaisessa elamésséaan, jonka jalkeen
hanen muistinsa oli kdytdnndssa kadonnut, mutta han koki sen pikkuhiljaa paranevan

koko ajan. Luvut ja numerot han vastaavasti muisti hyvin.

Kohtasin tragedian, niin multa h&vis muisti ja on pakko pitda kalenteria.
Eli se on mun heikko kohta kylla kieltamatta. Sitten taas luvut pysyy hyvin

muistissa. (H3)

Ika oli erdalld haastateltavalla selke&sti vaikuttanut muistiin, mutta paasaantoisesti han
koki sen toimivan vield jollain tavalla ja aktiivisen ajattelun han koki auttavan muista-
misessa. Stressi ja oma henkinen pahoinvointi vaikutti haastateltavien mielesta olennai-
sesti siihen, kuinka he kokivat muistavansa asioita. Erds haastateltava kertoi muistinsa
parantuneen huomattavasti sen jalkeen kun jatkuva stressi oli loppunut ja ydunet paran-

tuneet.

Muisti vield pelaa yleisesti ottaen kylla, mutta véahan se on alkanut patki-

maan ian lisdantyessa ja tdssa hommassa aika paljon pitaa ajatella kai-
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kenlaisia asioita ja se ajattelu auttaa myds siithen muistiin ja sen toimimi-
seen. (H6)

Ma ainakin unohtelen ihan kauheasti, ihan paivanselvia asioita, mikaan ei

pysy paassa (H2)

Mie taas omasta mielestani muistan paljon paremmin asioita kuin silloin
pari kolme vuotta sitten, kun oli se helvetinmoinen stressi. Niin en sano,

ett hyvin muistaisin, mutta paljon paremmin. (H1)

Ajattelu tuli esiin 1&hinn&d muiden asioiden yhteydessa ja aktiivista ajattelun pohdintaa
esiintyi haastateltavien keskuudessa todella vahan. Selked asia ajatteluun liittyen oli ns.
yon yli nukkumisen olevan todella hyva keino miettiessa jotain haastavaa ratkaisua vai-
keaan asiaan. Sen toimivuudesta oli selkeitd kokemuksia, jolloin haastateltava koki, ettéd
asian jattdminen hautumaan yoksi oli usein tuottanut aamuksi valmiin ratkaisun. Aiem-
nin han oli pitanyt tata jonkinlaisena juttuna, josta ehkd puhutaan koulussa, mutta sit-

temmin oli huomannut sen toimivan ja toimi itsekin usein néin.

Kyll& tietoinen ja tiedostamaton asioitten muhiminen tai marinoituminen
vaikuttaa ajatteluun ja silla on merkitysta. Ja kun teet sitd ajatteluty6ta,
niin sielta 16ytyy optimiratkaisu verrattuna siihen ettd vedat vasemmalta
ihan perstuntumalta ja se on isossa roolissa. Yon yli jasentely tiedostamat-
ta, niin se ei ole ihan huuhaata. Pitkén paivan paatteeksi jos pinnistelet ja
sen pitaa olla huomenna valmis eiké se ratkaisu tule pinnistamalla, mutta

se voi aamulla olla valmis se ratkaisu. (H4)

Oppimisesta haastateltavat pohtivat my6s aika laimeasti, varsinkin opiskelusta. Erés
sanoi, ettd pidemmadlle han ei voi itseddn kouluttaa, mutta sanoi opiskelevansa alansa
asioita tyon ohessa aktiivisesti. Lahes kaikki sanoivat olevansa vahén laiskoja oppimaan
tai sitten heilld ei ollut siihen yksinkertaisesti mielenkiintoa. Erds asia nousi mieleen
erityisesti kun nuorin haastateltavissa sanoi luovuttaneensa itsensa suhteen ja jattdneen-
s ndma asiat nuoremmille, toki pienen selventdmisen jalkeen han sanoi oppivansa eri-
laisista haastavista tilanteista t0issa ja kehittyvansa koko ajan ja totesi itse, etta taisi lau-

sua liian paljon liian nopeasti.
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En ajattele juurikaan ndita asioita, en tieda olenko luovuttanut itseni suh-
teen jo ja voinko jattad ndma nuoremmille... Toisaalta tyo tekijadnsa neu-
V0O ja tassa on oppinut paljon erilaisista tilanteista. Olen oppinut, etta jos
asia rupee tuntumaan hankalalta ja niin silloin pitaa ottaa asia puheeksi
ja alkaa pyorittdmaan sitéa ja se ei tule luonnostaan vaan se on pitanyt

opetella.(H4)

Luovuus ja havainnointi eivat myoskaan herattdneet kauheasti keskustelua, jotkut ker-

toivat ettd yhdistivat luovuus sanan innovaatioon ja siitd he mielsivat erilaiset muoti-

iIImi6t, sisustusohjelmat ja muut sellaiset asiat ja kokivat ettd sanana luovuus oli kokenut

todellisen inflaation. Erds haastateltavista kertoi tarvitsevansa luovuutta todissa koko

ajan, koska kaikki tilanteet ovat erilaisia ja han koki, ettd havainnointi ja luovuus olivat

koko ajan lasna ndissa tilanteissa.

Mulla on vaan laht6kohtaisesti jotenkin negatiivinen sanan luovuus suh-
teen, koska sitd on rummutettu koko ajan ja se jotenkin potkii vastaan. Sa-

na on kokenut inflaation nyt koko ajan rummutettaessa. (H4)

Tassa tyossa tarvitsee luovuutta koko ajan ja kaikessa myynnissa sitéa tar-
vitsee. ja havainnointia tehdaan myos asiakkaasta, jonka kanssa ollaan

kanssakaymisissa (H5)

6.4 Sosiaalinen osa-alue

6.4.1

Ilhmissuhteet

Ihmissuhteita oli tutkimukseen osallistuvilla vaihtelevasti. Jotkut sanoivat omaavansa

todella laajan sosiaalisen piirin joka koostuu ystéavista ja kavereista. Heitd nahdaan mm.

erilaisten harrastusten parissa tai erilaisissa yhteisgissa. Toiset taas sanoivat suoraan,

ettd kaverisuhteet ovat havinneet tyon takia. Tyohon kaytettava aika on niin suuri, etta

sen takia kéarsivat parisuhteet ja suhde perheeseen. Toivoa paremmasta kuitenkin oli,

mutta juuri tdlla hetkelld on “taottava, kun rauta on kuumaa.”
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Ihmissuhteet on menny, kaveripiiri on todella suppea. Ma olin koko ajan
toissa ja siihen ne on havinnyt. Sitten on parisuhde ja sita pitda hoitaa,
mutta sekin karsii talla hetkella. (H3)

Erds haastateltava oli paattanyt yhdessa puolisonsa kanssa selvita tdmanhetkisista haas-
teista ja hekin olivat priorisoineet lapset oman parisuhteensa edelle. Kavereita oli useal-
la henkilolla enemmaén, mutta todelliset ystavét olivat aika vahissd. lhmissuhteista ja
sosiaalisesta piirista useat saivat myds paljon apua arkisiin asioihin tarvittaessa ja he
kokivat namé ihmissuhteet myds turvaverkkoina. Kotiolojen ja suhteen perheeseen ja
sieltd saatavaan tuen tai negatiivisen palautteen erds haastateltava kertoi vaikuttavan

kaikkeen tekemiseen ja olevan silld valtavasti merkitysta.

Jos otetaan mukaan tyd ja itsensd johtaminen, tda on ihan konkreettisella
tasolla kokeiltu ja kokeillaan koko ajan. Jos kotona menee vinoon, niin se
vaikuttaa saman tien, varsinkin jos on iso Kriisi menossa, niin kyll siita
suorituksesta on puolet pois ja toisaalta jos kaikki pelaa, niin sa olet ihan

terasmies. (H4)

6.4.2 Positiivisuus / negatiivisuus

Positiivisuuden tutkittavat mielsivét siten, ettd puolet sanoivat olevansa positiivisia pe-
rusluonteeltaan tai yrittdvansa etsid positiivisia asioita, joka heidan mielestdan oli aika
ajoin todella haastavaa. Erés haastateltava oli tehnyt tietoisen paatoksen ja alkanut Kiin-
nittdd huomionsa positiivisiin asioihin negatiivisten sijaan, han oli jopa véltellyt negatii-

visia ihmisid jonkin verran, koska koki, ettd negatiivisuus tarttuu helposti.

Ma olen positiivinen ja yritan I6ytaad kaikista asioista positiivisia puolia.
Olen saanut positiivista palautetta positiivisen palautteen antamisesta. En
koe sitd negatiivisena jos toinen on hyva, taitava tai kaunis. Olen tietoises-
ti valinnut tuon tavan 16ytaa positiivisia asioita, vaikeaa se joskus on, mut-
ta ma yritéan kovasti ja nyt ma tiedostan omat tunteeni ja toimintatapani

paremmin vanhemmiten. (H5)
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Puolet haastateltavista koki itsensd perusluonteeltaan mieluimmin negatiivisina tai suu-
rina realisteina. He uskoivat, ettd negatiivisuudella on paljon vaikutusta kaikkeen muu-
hunkin. Moni alkoi pohtimaan omaa negatiivisuuttaan ja erds haastatelluista koki ole-
vansa télla hetkella huomattavasti positiivisempi kuin aiemmin, jolloin oli kokenut suu-

ria paineita ja uupumuksen tunnetta.

Kyll m& olen perusnegatiivinen mieluimmin kuin positiivinen ja lahtokoh-
taisesti kaikki on huonosti ellei toisin todisteta. Silti haluaisin uskoa, etta
oon vaan realisti enkéa lahe keuliin. Kylla méa olen aina eka, joka sanoo il-
lanvietossa, etta voi ei, kello on jo néin paljon, ett turha tassa on enda mi-

taan tehda, ett juuaan naa ja lahdetaan. (H4)

Pari vuotta sitten, en ma olis pystynyt naureskelemaan millekaan, eli en
ole en&& niin negatiivinen kun silloin vaan huomattavasti positiivisempi.
(H1)

6.4.3 Tunteidenhallinta

Tunteidenhallinta koettiin paasaantdisesti haastavaksi osa-alueeksi ja useat haastatelta-
vat kertoivat olevansa helposti liikuttuvia mm. erilaisissa tilanteissa, joissa pidetdan
puhetta, musiikkia kuunnellessa tai muissa vastaavissa tilanteissa. Jotkut kokivat kiusal-
lisena sen, ettd olivat niin helposti liikuttuvia. Osa kertoi opetelleensa laskemaan mie-
lessdadn kymmeneen vilttddkseen rajahdysmaisen reaktion, toki joskus se koettiin vaike-
aksi toteuttaa etenkin jos paiva oli muutoin ollut vaikea. Tydntekijoille puhuttaessa tai
palautetta annettaessa kenelldkaan ei ollut ongelmia hallita tunteitaan ja haastateltavat
pitivat tarkedna sitd, ettd kohtelevat alaisiaan hyvin ja pitavét silloin tunteensa kurissa.

Kylla mulle pala tulee kurkkuun helposti vaikka puhetta pitaessa, ei siksi
ettd se olis vaikeaa sanoa jollekin vaan siksi ettd se herkkyys herattaa tun-
teita paljon. Palautteen anto on minulle helppoa jos koen olevani oikeas-
sa. Se ei ole vaikeaa. Enk& koe, ettd se liittyy tunteidenhallintaan ja se

kuuluu ty6tehtaviin ja silla siisti. (H6)
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Kylla silloin kun itselld on ahdistunut olo ja tuntuu, ettd koko paiva on
mennyt pain persettd, niin kyllda ma unohdan, ettd pitda laskea kymme-
neen. Kylla mulla lahtee saman tien lapasesta ja se lisaa riitaa ja sitten tu-
lee pahaa oloa liséa. (H2) Jos tydasioista puhutaan, niin ei me tyonteki-
joille rahjata tai sitten pitda olla jotain tosi ihmeellistd, en edes muista
koska. (H2)

Yksi haastateltava sanoi hallitsevansa tunteensa hyvin ja koki, ettd hanella tama oli vah-
vuus, jota hén ei ollut paljoa ennen tata tilannetta miettinyt, mutta nyt se tuli ilmi, kun
asiaa alettiin pohtia. Toisena adripddnd erés haastateltava kertoi, ettd h&nen tunteensa
ailahtelevat todella nopeasti. Myds hdn koki vahvuutena sen, ettd uskaltaa nayttaa tun-
teensa ja saa koottua itsensa nopeasti toimintakykyiseksi suurienkin tunnereaktioiden
jalkeen. Useat muut kertoivat myos, ettd heidén tunteidensa molemmat aaripdat olivat
todella nopeita ja haastavia pitad kurissa. Lisdksi erds haastateltava mainitsi, ettd tdma

on selkeasti hdanen heikkoutensa, joka vaatii kehittdmista.

Tunteidenhallinnassa mé& olen huono, ma olen kova itkemaan niin ilosta ja
surusta ja kaikesta ja joskus se on todella rasittavaa kun en pysty hallit-
semaan tunnetilaani mutta on se samalla vahvuus. Tunteet menevat tosi

nopeasti ylos ja alas ja kokoan myos itseni nopeasti. (H5)

Aika usein joutuu paljon miettiméan omaa kayttaytymisté ja nyt tallainen
rajahtely on vahentynyt paljon verrattuna aiempaan. Se oma pinna pitaa
saada pidemmaksi ja impulsiivisuus pitda saada tasaisemmaksi ja siind on
kehittamista. Eli itsensd tutkimista tapahtuu koko ajan ja se on pakko,
koska me myydaan myos itsellamme, tdméa on asiakaspalvelua ja siina pi-

taa olla tosi tarkkana myos naiden asioiden kanssa. (H3)

6.4.4 Harrastukset & yhteisollisyys

Harrastukset ja yhteisollisyys tuli esiin todella monen haastateltavan kanssa keskustelta-

essa. Liséksi harrastukset miellettiin vahvasti rentoutumiseen, koska voidaan tehdéd mie-

lekkditd asioita, jotka tuntuivat mukavilta. Harrastukset vaihtelivat haastateltavilla ja
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erds haastattelija mainitsi, ettd hanelld ei ollut varsinaisia harrastuksia ja toinen kertoi

pilke silmakulmassaan harrastavansa tyontekoa.

Erds haastateltava kertoi harrastavansa urheilua, mokkeilyd ja urheiluseuraa ja tdssé
paketissa han koki yhteisollisyyden vahvasti toimiessaan muiden samoista asioista Kiin-
nostuneiden kanssa urheiluseuran erilaisissa tehtavissd. Muut haastateltavat kertoivat
harrastavansa lukemista, kivan tekemistd, ruoanlaittoa, kalastusta, golfia ja vaikka mité
muuta tilanteen mukaan. Kaikki kokivat voimakkaasti, ettd harrastaminen oli sellaista

tekemistd, josta voi aidosti nauttia, eika sitd tarvitse tehda hampaat irvessa.

Ma harrastan liikuntaa. Nykyaan urheiluseura on harrastus. Siind on
my0s yhteisollisyys samassa. Mokki on my6és meidan harrastus. Kotona me
ei tehda kun pakolliset, mutta mokilla tehdaan kaikenlaista ja sité kautta

rentoutumaan. (H1)

Nykyaan ty6é on harrastus ja elamantapa koska ei ole taloudellista pakkoa

maksaa palkkaa itselle. (H3)

Kuten aiemmin sanoin niin kalastus ja golf nykyaan ei niinkaan metsastys.
Lahtokohta harrastamiselle on se, ettad sinne ei tarvitse menna hampaat
irvessa vaan kokee sen tekemisen mielekkdana. Hampaat irvessa harras-

taminen on vahan kun menis perse edeltad puuhun.(H6)

Yhteisollisyyttd haastateltavat kokivat todella usein tydeldaméssa ja useat haastateltavat
kokivat asiakkaansa yhteison jasenina asiakkaiden sijasta. Ndama kokemukset liittyivat
vahvasti ravintolamaailmaan. Tyoyhteisod pidettiin muutenkin tarkeénd asiana ja sit,
ettd ihmiset saattoivat tuntea kuuluvansa johonkin yhteisdén. Muita erilaisia yhteisoja
haastateltavilla oli harrastusten puolelta esim. naisten juoksuporukka, joka osallistui
erilaisiin juoksutapahtumiin yhdessa seka lasten harrastamisen kautta tulleet ystavat ja
yhteison jasenet muista vanhemmista. Erds haastateltava kertoi, ettd perhe oli héanelle

todella tarke& yhteiso johon kuuluivat mygs siskot ja veli.

Ei tuo tunnu tyépaikalla vaan se on yhteiso jossa on jasenia eika ne asiak-
kailta tunnu vaan siella on sellainen yhteisollisyys ja ihmiset kokee kuulu-

vansa johonkin. (H2)
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Tyopaikalla on yhteiso ja henkilokunta on kuin perhe ja asiakkaat on yh-
teisOllisid ja kuuluu tdnne. Thmiset tulee monesti tdnne katsomaan ihmisia

ja viettaméaan aikaa ja niista on tullut aika laheisia. (H3)

Me ollaan uimaperhe ja siella on sellainen yhteis6. Me ollaan reissattu
yhdessa lomalla sitten on tallainen juoksuporukka ja taa tietenkin taa per-
heyhteiso, eli myés mun siskot ja veli (H5)

6.5 Henkinen osa-alue

6.5.1 Arvot

Arvoista puhuttaessa useat haastateltavat sanoivat, ettd eivat ole pohtineet tai maaritel-
leet itselle varsinaisia arvoja, mutta kuitenkin hetken miettimisen jalkeen erilaisia arvoja
I0ytyi runsaasti, joiden mukaan he elaméaansa elivat ja arvottivat. Useat haastateltavat
kokivat, ettd arvot tulivat jo kasvatuksesta. lhmisten kunnioittaminen samanarvoisina
nousi selkeésti esiin lahes kaikilla haastateltavilla. Lisaksi haastateltavat arvottivat per-
hettd, lapsia, tyotd hyvinvointiyhteiskuntaa, demokratiaa, ymparistoa ja rahaa.

Haastateltavat sanoivat kaikki toimivansa omasta mielestaan arvojensa mukaan ja erds
haastateltava koki todellisen ahaa-elamyksen omassa toiminnassaan jota hén ei koskaan
aiemmin ollut edes miettinyt ja se liittyi ihmisten kunnioittamiseen samanarvoisina

vaikka jollakin saattoi olla ongelmia elamanhallinnassaan.

No kaytos ja kuinka lapsia opetetaan, ihmisten kunnioittamien, samanar-
voisuus ja sita opetetaan oikeaa ja vaaraa. (H1 & H2)

Lapset on ehdoton arvo ja ykkdnen kaikesta, kaikesta muusta voin luopua

paitsi niista. (H3)

Eka miké& tulee mieleen on, syvéat arvot, eli ihmisten kunnioitus, joka lahti-
en kasvatuksesta. Ty6hon suhtautuminen ja sen arvostaminen, eli vaikka
t0issd mies, joka on tilapaisessa suhteessa, han ei ole mikdan arvoton

heittopussi, josta otetaan niin paljon irti kun saadaan.(H4)
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Mutta vaikka niilla on eldmanhallinta sekaisin niin silti ne arvot, jotka
meilla on, niin me pidetdan ihmisid ihan samanlaisia vaikka olet minké&-
lainen (H1 & H2)

6.5.2 Paamaarat

Henkisid paamaaria haastateltavilla oli kovin vahan tai ainakaan keskustelua niista ei
kovin paljoa syntynyt. Useat haastateltavat olivat tyytyvaisia vallitsevaan tilanteeseen ja
pyrkivat pitaméan siitd kiinni. Joitain pdamaaria kuitenkin nousi esiin ja ne liittyivat

l&hinn& omaan ja perheen hyvinvointiin, joka koettiin todella tarkeéna asiana.

Erds haastateltava mainitsi, ettd paddmaarat olivat muuttuneet idn mukana ja hénenkin
ajatusmaailmansa oli muuttunut todella paljon, koska aiemmin oli padmaarana ollut
omistaa ja johtaa useita ravintoloita, mutta talla hetkell& tuosta paddmaéarasta ei ollut kuin

muisto jaljella. Talla hetkelld hanelle riitti se, ettd itsella ja perheelld on hyvé olla.

Mun arvot on muuttunu, ettd enda ei tarvitse olla kymment& ravintolaa
vaan sitd, ettd itsell& on hyva olla, mieluimmin néin pain. Lasten hyva olo

Jja perheen. Pddmdidrdtkin ndkdéjddn muuttuu idn mukana ... (HI)

6.5.3 Henkiset virikkeet

Henkiset virikkeet haastateltavat kokivat saavansa tyodstd ja vapaa-ajan tekemisistaan,
harrastuksista, yhteisoistad ja muista miellyttavista asioista. Aiheen Kkoettiin olevan tii-

viisti yhteydessa harrastuksiin ja muihin mielekkaisiin asioihin sekd rentoutumiseen.

Erds haastateltava kertoi harrastavansa mentaaliharjoittelua tai ajattelevansa runsaasti
erilaisia asioita, jolloin han luo mielikuvia mieleensa asioista ja tilanteista joita haluaa
kokea ja nahdd. Myos luonto ja metsassa liilkkuminen antoi hanelle runsaasti henkisté

hyvinvointia sek vilkastutti ajattelua.

Virikkeet tulevat seka etta tyosta ja vapaa-ajalta. Kylla ne liittyvat kaikki
taas siihen hyvaan kuntoon ja motivaatioon ja asenteisiin. (H1)



49

Mentaaliharjoittelu ja luon omia mielikuvia mieleeni mitéa haluan kokea
tai nahda jne. ja sitten se metsd ja ma saan sieltd tosi paljon ajatuksia.
(H5)

Saan niita sieltd harrastusten parista ja niita saa niista asioista mista tyk-
kaa. (H6)

6.6 Ammatillinen osa-alue

6.6.1 Tyo6hon suhtautuminen

Tyo6hon suhtautuminen vaihteli haastateltavien kesken. Erds haastateltava kertoi, etta
hanelle yrittajyys on elamantapa ja kaikki muu on taysin poissuljettua. Hénesta oli mah-
dotonta kuvitella tilannetta, jossa hén ei toimisi yrittdja, koska oli tehnyt sitd jo yli kak-
sikymmenté vuotta. Han kertoi, ettd nauttii talld hetkelld todella paljon tyostédéan ja ko-
kee saavansa toteuttaa itsedan. Toinen haastateltava kertoi, ettd hénelld ei ole innostusta
tai inspiraatiota ollenkaan eik& tee mitdan yliméaaraista talla hetkell& vaan tekee ainoas-

taan tyon tyona ja silla hyva.

Meilla elaméntapa, yrittdja 20 vuotiaasta ja ihan poissuljettua, etta tekisin
muille toit4, et jos me mentais nurin, niin kai ma sitten keksisin jotain.
Menisin vaikka lakaisemaan jollekin omalla firmalla. Mulla on nyt sellai-
nen flow paalla eli hyva fiilis tehda ty6ta ja nautin siita ja haluan lisaa ja

se tuntuu itsensa toteuttamiselta(H1)

No se on ty6td, ei mulla oo hankalaa tehda t6ita ja ma meen nyt tan mu-
kaan, se saa uusia ideoita, mutta mulla ei ole nyt mitaan fiilista tai inspi-

raatiota keksia mitaan. (H2)

Eréds haastateltava kertoi olevansa tyytyvéinen nykyiseen tilanteeseen ja pyrki pitdmaan
sitd yll&, tosin tyo oli alkanut vaatia haneltd enemman, joka oli johtanut siihen, ettd hén
koki ajoittaisia paineita siitd. Loput haastateltavat kertoivat tyon tarkoittavan heille hy-
vinvointia ja toimeentuloa, yhteisollisyyttd, mielekastd tekemistd ja arkea. Sanoi joku

suhtautuvansa tyohon jo vahan leppoisemmin, mutta useat sanoivat silti sen olevan elé-
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mantapa ja lahes kutsumus. Eras haastateltava sanoi saavansa tydsta henkista tyydytys-

ta.

Mulle on riittanyt se, ettd homma pysyy vakiona ja nyt tuntuu asiat kasva-

van koko ajan ja siksi tulee naita paniikkialuevierailuja. (H4)

Ty6 merkitsee mulle hyvinvointia mitd suurimmassa maarin. Toimeentu-

loa, yhteisoOllisyyttd ja arkea ja mielekasta tekemista. (H5)

Kylla tyo tana paivand on mulle jo vapaa-ajan viettotapa ja siitd mitd ma
teen, niin nautin kovasti. Toimeentulon tae ja antaa kun teet oman tyosi

hyvin, niin antaa se henkista hyvaa ja on se elamantapa. (H6)

6.6.2 Tavoitteet

Tavoitteista puhuttaessa jotkut kertoivat selkeitd tavoitteita, jotka liittyivat liiketoimin-
taan ja sen kehittamiseen sek& keskittdmiseen ydinliiketoimintoihin, jotka ovat kannat-
tavia. My0s vallitseva kehityssuunta alakohtaisesti tuli aika tarkastikin puheeksi ja sen
huomasi, ettd nyt keskusteltiin aiheesta, jota on pohdittu paljon ja mikéa on péivittdisten

toimintojen keskidsséa.

Kylla me yritetdan toimintaa laajentaa ja siita paasta joskus elakkeelle,
koska tdma toinen liiketoiminta menee koko ajan huonompaan suuntaan,
se johtuu ihmisten ikarakenteesta ja kulttuurin muuttumisesta, mutta tama
toinen ala on se mihin satsataan. Ei tdma yleinen tila voi olla n&in huono

aina ja siihen meill& on suunnitelmia. (H1 & H2)

Osa haastateltavista kertoi, etta oli asettanut itselle ainoastaan myyntitavoitteet ja keskit-
tyi niihin ja omisti lopun aikansa aivan muuhun kuin tyéhon. Erés haastateltava kertoi,
ettd hanelld ei ollut endd mitaan tydhon liittyvié tavoitteita vaan han eleli tyytyvaisend
eldamaansé ja teki toité sen verran kun hantd huvitti. Kaikilla haastateltavilla ei ollut sel-

keit4 tavoitteita lainkaan vaan he tyytyivat vallitsevaan tilanteeseen.
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Ei tAssa idssa enaa tarvitse muuta kuin elella vaan ja koittaa tulla toimeen
ja parjata tassa elamassa mutta kylla suuret tavoitteet on mennyt jo ohi?
(H6)

6.6.3 Osaaminen, palaute ja kehittyminen

Osaamisesta ja sen kehittymisesta erds haastateltava nosti esiin ongelmienratkaisukyvyn
kehittymisen. My®os erilaisiin tilanteisiin suhtautuminen oli huomattavasti rauhallisem-
paa nykyaan, kuin yrittajyytensa alkuaikoina, jolloin hén saattoi stressin takia oksennel-
la ja voida muutenkin pahoin. Epaonnistumisen pelko ja siitd seuraava hdpeén tunne
toimi hanelld vahvasti motivoivana tekijana. Usein siitd oli kuitenkin seurannut hyvia
asioita, koska han oli voittanut itsensa hapean valttadkseen. Tastd oivana esimerkkina
toimi vedonlyonti, jossa asetettiin aikaraja 15 km:n juoksulle. Itsensd ja vedon voittami-

nen toimi kipinan& kuntoilun aloittamiseen.

Suhtaudun kaikkeen aika rauhallisesti vaikka olisi vaikeuksia, en hermoile
niin paljoa nykyaan, kun taas nuorempana oksentelin stressistd, nyt pys-
tyn toimimaan rauhallisesti Vaikeuksista olen oppinut selviamaan eli on-
gelmanratkaisukykya on lisaantynyt aika selkeasti Myos hapean tunne on
hyva motivaattori, eli et halua epdonnistua ja se on motivoivaa.
Vedonlyonnista sain kimmokkeen kuntoiluun ja siind oli taas se h&pean-
tunne, ettei taté voi munata 50 euron takia ja sitten kun ma voitin sen tuli
motivaatio, etté nyt vois alkaa taas tekeen jotain. Se oli sellainen itsensa
voittaminen ja en ollut 17 vuoteen tehnyt mitaan, niin siita tuli hyva fiilis.
(H1)

Erds haastateltava kertoi, ettd tyd on hanelle eldméntapa ja han tiesi olevansa todella
hyva siina ja viihtyi erinomaisesti tdissa. Han kertoi alan kehittyvan koko ajan ja siina
pitdéd pysyd mukana. Toinen haastateltava kertoi, ettd han on kokenut vaikeuksia ja
haasteita johtamisessa ja sitd osa-aluetta hanen on tullut kehittaa tietoisesti. Erityisesti
hén tarkoitti delegointia ja kommunikointia. H&n koki kehittyneensa haasteiden edessa

jatkuvasti ja koki tyonsa mielekk&ana.
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Se on elaméantapa, lahes kutsumus ja ihmiset sanoo mulle, ett ma olen
ty6narkomaani ja ma tiedan, ettd siind ma olen hyva ellen paras. Ja luo-
tan siind itseeni tosi paljon. Ma olen tehnyt tatd hommaa tosi kauan ja
mulla on puhdas rekordi, etten ole saanut mitadn huomautuksia mistaan.
Viihdyn tdissa tosi hyvin. (H3)

Joskus on vaikeuksia johtaa ihmisid ja puhua vakavastikin ja pystya teke-
maan tyén vaatimat asiat ihmissuhteista huolimatta. Ty tekijaansa neu-
voo ja olen oppinut paljon erilaisista tilanteista. Se ei tule luonnostaan
vaan se on pitanyt opetella. Suhtautuminen tydhon on jotain intohimon ja
pakkopullan valilta, kutsumus ja intohimo ovat ehk& liian isoja sanoja,
mutta ehka se tulee silloin yksin téihin ajellessa esiin kun lauleskellaan et-
ta kuka muu muka? Tahan ollaan tultu ja ei tssa endad suuntaa vaihdeta.
(H4)

Erds haastateltava kertoi, ettd han haluaa olla talonsa paras myynnissa ja on jattanyt
muut haasteet pois keskittyakseen pelké&stdan myyntiin ja sen yll&pitdmiseen. Tyon hn
koki todella mielekk&an ja koki, ettd saa toteuttaa itseddn tyosséan. Palautetta han ker-
toi saavansa asiakkailta ja esimiehiltd. Oppimiseen han sanoi olevansa laiska, mutta

kertoi kuitenkin oppivansa jatkuvasti erilaisista tilanteista joita tydssa tulee vastaan.

Kylla mé& haluan olla taloni paras myyja ja tama tyon pitaa olla kutsumus.
valehtelisin jos sanoisin ettei valilla ole paskaa mutta kylla tima enemman
kutsumustyota on ja tassa on sellainen flow. Lisdoppimiseen olen talla
hetkell& vahan laiska ja siihen ei ole oikeen motivaatioita ja ma tiedostan
sen. Opin paljon tyota tekemalla ja kuuntelen mielellani erilaisia tapah-
tumia ja eri alojen asiantuntijoita ja yritdn oppia niista ja nyt on alkanut
tulla halu oppia lisaa ja nyt tarviis vaan nostaa perse penkista ja alkaa te-
kemaan. Tulee hyvaa ja huonoa palautetta ja asiakkailta tietysti eniten,
hyvan muistaa ja huonon haluaa tietty unohtaa. (H5)
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6.7 Uudistuminen

Uudistumisesta haastateltavat eivat osanneet kertoa kovin paljoa, eivatka he sité olleet
kovin paljon miettineet. Kuitenkin hetken miettimisen jalkeen monet haastateltavat
huomasivat, ettéd olivat tyouransa aikana jatkuvasti uudistuneet tyon vaatimalla tavalla.
Uudistuminen asioissa, jotka eivat liittyneet suoraan t6ihin, olivat vaikeammin hahmo-

tettavissa.

Erds haastateltava kertoi, etta tutkii itsedén ja yrittdd 16ytaa hyvia roolimalleja ja toimin-
tatapoja muilta ihmisilt4. Toinen haastateltava taas sanoi, ettd aiemmin t4té aihetta tuli
mietittyd paljonkin, mutta endd han ei omia toimintamallejaan pohdi, koska on ténne

asti paassyt nain ja kertoi samoilla toimintatavoilla menevénsa loppuun saakka.

Tapahtuu uudistumista, mé& olen tehnyt itsetutkimusta ja olen yrittanyt 16y-
taa sellaisia hyvid roolimalleja. Olen paattanyt ennen kaikkea jattaa sen
negatiivisen harmauden pois ja ma haluan 16ytaa myos ne positiiviset puo-
let ja silleen yritan toimia, joskus onnistuu, joskus ei. Ja tdaméan olen teh-
nyt siis taysin tietoisesti ja usein voin yrittda niella omat mielipiteeni ja
ajatella, ettéd on muitakin mielipiteita.(H5)

Aikaisemmin tuli pohdittua paljonkin, mutta kylla tuo on jaanyt jo vahalle
ja tassa iassa on jo sellainen asia, etta ei tassa tarvitse enda omia toimin-
tatapoja paljoa muutella mihink&an suuntaan, tdma elaméa on jo sen ver-

ran pitkalla, ettd mennaan nailla loppuun asti. (H6)

6.8 Kokemuksia arjen haasteista

6.8.1 Haastavat tilanteet

Tall4 hetkelld olemassa olevia haasteita haastateltavat kuvailivat erilaisiksi. Erés haasta-
teltava kertoi, ettd yhteistd aikaa on todella vahéan, koska jompikumpi on aina toissa
joko illassa tai aamussa. Perheelld ei ole riittdvasti yhteista aikaa eik& edes yhteisié aa-
mupaloja ja illallisetkin ovat vahissa. Syyna tahan koettiin vallitseva taloudellinen tilan-
ne, joka pakottaa tekemaan tyota itse enemman.
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Lapsetkin nakevat meidat silleen, ettd aamulla kouluun, ja jompikumpi
hakee sen koulusta ja jompikumpi on sen kanssa illan kun toinen on toissa.
Ei me sydda aamupalaakaan yhdessa, ei keritd ja iltapalat on vahissa, sit-
ten ne on muutamat vapaapaivat joita saadaan. Sit kun téa aika on viela
niin hankala, ettd joka paikassa on niin tiukkaa. Kyll on pakko tehda
enemman itse. Eli nyt ollaan alettu tekee ite enemman tgita ja kaiken li-

saksi on viel& helvetin huonot ajat (H1 & H2)

Erds haastateltava koki, ettd hdn ei pysty tdiden takia osallistumaan taysivaltaisesti per-
heen yhteisiin asioihin ja kertoi perhe-elamén karsivan siita ja aiheuttavan ajoittain
my0s erimielisyyksia perheen sisalld, jotka taas vaikuttavat kaikkeen muuhun tekemi-

seen.

Kotona on vahan eparehti jako kotitdiden ja ndiden asioiden suhteen, etta
ei meilla mene 50-50 vaan kyll& koti ja& vaimolle enemman. Olen jaanyt
kakkoseksi siina ja ma olen antanut sen tapahtua mika on mulle ihan ok,
mutta ei vaimo ihan tyytyvainen ole tilanteeseen. Toisaalta olen kertonut,
etté han tietdd milloin tyot loppuu ja se on ihan ok ja kahdeksan tuntia ei

riitd mulle t6issa ja silla ma olen yrittanyt sité perustella kuitenkin. (H4)

Padsaantoisesti haastateltavat kokivat haasteellisena asioiden organisoimisen siten, etta
aikaa jaisi riittdvasti myos muuhun eldméén. Useilla oli todella jarisyttdvida omakohtai-
sia kokemuksia myos siitd kuinka paljon huonommin asiat olivat olleet aiemmin ja ver-
rattuna siihen asiat olivat nyt huomattavasti paremmalla tolalla. Erds haastateltava kertoi
syvasti katuvansa sitd, ettd oli lasten ollessa pienia laittanut yrityksen asiat kaiken muun
edelle. Toisaalta silla h&n oli mahdollistanut sen, etta nyt hanelld on aikaa ja taloudelli-

sia mahdollisuuksia organisoida asioitaan kuten haluaa.

Nyt mulla on aikaa olla kotona ja nyt huomaan katuvani sita etta kun lap-
set on syntynyt niin olen léhtenyt tosi nopeasti mennyt takaisin toihiin ja
kaynyt firmassa ensin. En muista lasten kasvamisesta hirvean paljoa, kun
olin silloin tosi paljon toissa, mutta toisaalta maksoin alle kolmikymppise-

na talon pois ja omaksi. (H3)
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6.8.2 Kokemuksia kuilun partaalta

Haastattelujen yhteydessa tuli ilmi, ettd l&hes kaikilla haastateltavilla oli todella rankko-
ja omakohtaisia kokemuksia erilaisista tilanteista joihin he olivat ajautuneet, koska eivat
olleet osanneet ajatella terveella tavalla itseddn tyon sijaan. Kavi ilmi, ettd todella monet
olivat olleet valmiita antamaan tyodlle aivan kaiken hinnasta vélittdméatta. Erds haastatel-
tava kertoi, ettd han oli niin ylityollistetty ja niin kovien paineiden alaisena, ettd han ei
kaytanndssa nukkunut muutamaan vuoteen kuin pari kolme tuntia yéssa. Tama vaikutti
osaltaan siihen, ettd han oli koko ajan todella hermostunut ja raivosi pienistakin asioista

aivan kuin se olisi ollut maailman loppu.

Hén koki, ettd hanen luovuutensa ja jaksamisensa loppui taysin henkiselld puolella, eika
han jaksanut enda innostua tai inspiroitua mistaan. Myos fyysinen puoli alkoi varoittaa
hanta ja han joutuikin pariin otteeseen menemé&an ambulanssilla sairaalaan sydankoh-
tausepailyjen vuoksi. Kaikki tdma vaikutti perhe-elaméaan siten, ettd perheen hajoami-
nen oli todella lahelld johtuen puolison kokemasta avuttomuuden tunteesta auttamis-
mahdollisuuksien ja kéytdksen suhteen. Itse kertomansa mukaan myos lapset ja ystavat
alkoivat huomata tdmén ja se vaikutti kaikkiin ihmissuhteisiin. Lopulta han oli siind
pisteessd, ettd oli valmis lopettamaan kaiken liiketoiminnan. Itse han sanoi, etté ei olisi
todennakdisesti elanyt endé kauaa, eikéd omien sanojensa mukaan mitenkaan olisi ndhnyt

50-vuotis syntymapaiviaan.

Aikaisemmin oli niin kova stressi, ettd mulla jai kylla monta vuotta nuk-
kumatta. Muutuin tosi paljon ja joo en olis enda kestdany montaa vuotta,
viiskymppisia en olis nahnyt koskaan. Sain sellaisia sydamentykytyksia,
mité luultiin, ett ne on sydankohtauksii, mutta ihan ambulanssilla vietiin
sairaalaan, mutt onneksi ne ei ollut mitdan. Pari kertaa mut vietiin ja se
johtu ihan stressista ja kaikesta nukkumisen puutteesta ja silloin ei kiin-

nostanu kylla tehda mitéan urheilujuttuja. Se oli stressia se. (H1)

Kylhan siita karsi meidankin valit ja lapset ja m& aloin harkitsemaan jo
oikeasti laht6d. Ihminen muuttu ihan sellaseks, ei pystyny enaé auttamaan
millaén eika ollut mitdan muuta kun ty6. Eik& ollut mitdan muuta kun pie-
nikin vikaliike niin ihan hirvee meteli ja huuto kaikesta ja sellainen ahis-

tava ilmapiiri.(H2)
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Haastateltava kertoi, ettd hén oli saanut lisda vastuunkantajia ja tekijoita toihin, jolloin
stressi alkoi pikkuhiljaa helpottaa. Stressin vahetessé hén alkoi kiinnostua kuntoilusta ja
koki itsensa voittamisen, joka antoi tyydytysté ja johti siihen, ettd han alkoi kuntoilla
enemman. Kuntoilulla oli positiivisia vaikutuksia siihen, miten han alkoi sy6da ja pian
han huomasi olevansa rauhallisempi kuin aiemmin, nukkuvansa huomattavasti parem-
min. Taman lisdksi h&nen kiinnostuksensa eldm&& kohtaan palasi ja hén alkoi taas
ideoida ja kehitta4 erilaisia liiketoiminta-ajatuksia. Fyysinen kunto on my6s hanen mu-
kaansa korreloinut selkedsti mielen tasaisuuteen, parempaan muistamiseen ja positiivi-
suuteen. Hé&n sanoi kaiken johtuvan siitd, ettd stressi vaheni ja ennen kaikkea siitd, etta
han hyvéssé fyysisessa kunnossa ja kertoi omakohtaisena kokemuksenaan sen vaikutta-

van aivan kaikkeen elamassa.

Enemman tekijoitd kun saatiin tekemaan tata yhteista ja stressi vaheni,
pysty alkaa kuntoilemaan ja sitten kuntoilu alkoi niin ja sitten sité energi-
aa sai kaikkeen. On kunnolla ihan selkeasti vaikutusta ihan kaikkeen, mo-
tivaatioon ja asenteeseen. Ja kun on hyvassa kunnossa, niin pystyy nuk-
kumaan ja nykyaan pystyn nukkumaan jo paivaunetkin. Sitd alkaa miettia
uusia toita ja laajentumista. Ei olisi puolitoista vuotta sitten voinut va-
hempaan kiinnostaa, mutta nyt alkaa miettid, niin kuin ennen vanhaan
noita asioita. Ma olen helposti masentuva tai tavallaan karsin sellaisesta,
ettd mulle tulee helposti morkkiksia ja nyt niitakaan ei ole tullut niin pal-
joa. (H1)

Eli kun paasin eroon stressistda ma muutuin tosi kauheasti ja lapsetkin sa-
no kotona, etté onpas isd muuttunut ja sitten pysty alkaa kuntoilemaan ja
siitd on tullut taas lisdé energiaa. Ja nyt on tosi hyva olla. Mutta ei se
pelkka stressi vaan myos se liikunta ja kuntoilu ja se ei olis voinut olla

mahdollista ilman stressin purkua. (H1)

Erés toinen haastateltava kertoi, ettd oli ensin sairastunut keuhkokuumeeseen. Kun hén
palaili téihin, oli hén erdéna paivana joutunut kdvelemaan toihin auton ollessa huollossa
ja kertomansa mukaan oli l&hes jarkyttynyt siitd kuinka hyvélle tuulelle hén tuli kével-
less&én toihin. Han alkoi kavelld téihin sadnndllisesti ja huomasi, etté kelistd tai aamui-

sesta mielialasta riippumatta, han hymyili aina tullessaan t6ihin. Han tajusi kuinka raitis
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ilma ja liikunta vaikuttavat hanen mieleensd, joka johti siihen, ettd han alkoi kuntoilla

enemman ja huomasi sen vaikuttavan positiivisesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Myohemmin hénelld oli ollut ongelmia toissd tydpaikkakiusaamisen takia ja he olivat
tavanneet tyépsykologin, joka oli kysynyt haastateltavalta, ettd kuunteleeko hédn omia
vastauksiaan ja ajatuksiaan. Kavi ilmi, ettd han oli sairastunut vakavaan masennukseen,
josta jdi sairaslomalle. Osaltaan tdhén vaikutti myos se, ettd han oli ottanut paljon osaa
erilaisten tuttavien murheisiin ja eldmantilanteisiin tarkoituksenaan olla empaattinen,
mutta se oli alkanut vaikuttaa h&neen niin, ettd siitd tuli itselle huomattavaa lisakuor-
maa. Jélleen hén ajatteli turvautua hyvéksi kokemaansa keinoon, liikuntaan. Tdma vai-
kutti niin, ettd han toipui masennuksesta litkuntaa lisédmalla ja saattoi kieltaytya tarjo-

tuista ladkkeista.

Ma sairastuin, ensin keuhkokuumeeseen ja rupesin toipumaan siita ja kun
ma aloin kaveleen tdihin silloin m& huomasin, ett kun ma olin tossa sillal-
la ma hymyilin, vaikka olisin lahtenyt minkalaisella tuulella téihin. Eli ma
tajusin, mita se raitis ilma ja liikunta tekee mulle. Vaikutti tosi paljon
mieleen ja m& tajusin hymyilevani, ma aloin juokseen, kdym&an kun-
tosalilla. Sitten keuhkokuumeen jalkeen mulle tuli masennus, joka johtui
tyopaikkakiusaamisesta. Jain kuukauden saikulle ja ne tarjos mulle 1&a8k-
keitd mutt ma tiesin, ett se ei 00 mun parantumiskeino. Siina tuli taas se
ulkoilu ja fyysinen rasitus ja se vaikutti muhun niin, ettd ma p&asin taas
toimintakuntoon. Eli fyysinen rasitus taas toimi niin, ett se helpotti ja se

fyysinen kunto vaikuttaa kaikkeen, itsetuntoon, mieleen ja vireyteen (H5)
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7 POHDINTA

7.1 Yhteenvetoa haastateltavien pohdinnoista

Haastattelutilanteet olivat miellyttavié ja ne herattivat aika paljon ajatuksia ja keskuste-
lua aiheen ympadrilt4. Oli mielenkiintoista huomata, minkélaisia ajatuksia aiheeseen tu-
tustuminen ja oman eldman seka toimintatapojen miettiminen saivat aikaan. Oli mielen-
kiintoista kuulla my6s se, kuinka haastatteluihin osallistuneet kertoivat, etta aihe oli
todella mielenkiintoinen ja se, kuinka he kokivat, ett4 heidan tarvitsee alkaa ottamaan
my0s naité asioita huomioon, koska siita on heille hyotyd. Yhta lukuun ottamatta kaikki
haastateltavat pystyivat heti sanomaan jonkin ajatuksen, joka heille nousi mieleen haas-

tatteluiden perusteella.

Ensimmaéinen haastateltava (H1) oli huomannut omassa eldméssaéan selkeésti fyysisen
kunnon vaikutuksen kaikkeen toimintaansa, josta han kertoi haastattelun aikana run-
saasti ja tdma asia tuli toistuvasti esiin. Haastattelutilanne vahvisti entisestdan tuota
omakohtaista kokemusta, josta hanelld ei ollut tietoa ennen aiheeseen tutustumista. Han
kertoi kokeneensa aiheen todella mielenkiintoisena jo heti siind vaiheessa kun haastatte-

lija oli kysynyt hanen mahdollisuuttaan osallistua tutkimukseen.

Toinen merkittdva asia, joka tuli esiin hénen toimestaan oli omien arvojen merkitys
omaan toimintaan. Ensisijaisesti tdma tuli esiin siind kuinka h&n suhtautui muihin ihmi-
siin riippumatta siitd, millainen status heilla oli tai vastaavasti ei ollut. Kaiken kaikkiaan
haastateltava piti aihetta todella mielenkiintoisena vield haastattelun jalkeenkin ja kysyi
mm. mitd l&hdekirjallisuutta haastattelija oli lukenut aiheesta ja sanoi pyorahtévansa
Kirjastossa tuota pikaa.

Toinen haastateltava (H2) sanoi ymmartaneensda omaa tilannettaan paremmin haastatte-
lutilanteen seurauksena ja kertoi tilanteen olevan silmid avaava kokemus. Hénen ajatuk-
sensa kiinnittyivat vallitsevaan omaan tilaan, jonka hén koki negatiivisena. Han kertoi

olevansa aika stressaantunut talla hetkelld ja kokevansa tilanteesta ulospaasyn vaikeana.

Haastateltava totesi, ettd h&dnen tulee alkaa harrastamaan liikuntaa, koska sitd kautta
ajatukset saa hetkeksi pois toistd. Lisaksi lahipiirin omakohtaiset kokemukset ja kuntoi-
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lun vaikutukset olivat vakuuttaneet hénet siitd, ettd fyysinen kunto vaikuttaa kaikkeen.
Tata vahvistivat myos omakohtaiset aiemmat kokemukset liikunnan ja hyvan fyysisen

kunnon vaikutuksesta kokonaiskuntoisuuteen.

Kolmas haastateltava (H3) sanoi aiheeseen tutustumisen avanneen hanen silmi&éan sen
suhteen, kuinka han antaa aikaa ihmissuhteilleen. H&n sanoi ymmartavansé, ettd hanen
taytyy alkaa pitad vapaata enemmaén ja viettdd enemman aikaa lasten ja laheisten ihmis-

ten kanssa. My0s parisuhteeseen panostamisen han toi voimakkaasti esiin.

Neljés haastateltava (H4) kertoi, ettd hén alkoi todella ajatella erilaisia ominaisuuksiaan
ja toimintamallejaan haastattelutilanteen seurauksena. Erityisesti h&n nosti esiin sen
kuinka valtavasti tietoa on liittyen kaikkiin asioihin, mutta silti kdytantdén vieminen jaa
vajaaksi tai jopa olemattomaksi. Nykyiset toimintamallit toisivat burnoutin tullessaan
aivan varmasti, joten han alkoi todella ajatella erilaisia vaihtoehtoja itsensa johtamiseen

liittyen.

Toinen merkittava havainto hanella oli liittyen omien heikkouksien kehittdmiseen ja hén
sanoi olleensa lahes antautunut mm. muistinsa suhteen, mutta oli ilahtunut kuullessaan,
ettd muistia voi kehitté4 eri tavoin sek& ottaa huomioon asioita, jotka edesauttavat huo-
noa mieleen painamista tai mieleen palauttamista. Aiheena koko itsensa johtaminen
avasi hanen silmiaan siten, ettd han ymmarsi itsensa johtamisen tarkeyden, eikéd enaa
suhtautunut siihen samoin kuin ensimmainen mielikuva olisi antanut olettaa. Jonkun
verran hén oli eldamadénsa miettinyt aiemminkin, mutta nyt hdn omien sanojensa mukaan
oivalsi, kuinka tarked ja oikeasti merkittava aihe itsensé johtaminen on. Myds se ajatus,
etta taitava itsensa johtaja osaa todennédkoisesti johtaa toisiakin paremmin, oli hanen

mielestaan varsin jarkeenkaypa.

Viides haastateltava (H5) sanoi aiheeseen tutustumisen vahvistavan entisestaan itsensa
kehittdmisen tarvetta. Han kertoi tulevansa haastattelutilanteesta todella iloiselle tuulelle
ja koki, ettd kiinnittdessédn huomiota positiivisuuteen ja iloisuuteen seké ruokkiessaan

tallaisia asioita, ne ikaan kuin valtasivat lisda alaa hdnen mielessaan.

Itse aiheeseen tutustumisen ja haastattelutilanteen han koki silmid avaavana kokemuk-
sena ja kertoi nauttineensa tilanteesta. Han oivalsi, ettd ihminen on vastuussa itselleen

omasta hyvinvoinnistaan. Han myos lisasi, etté oli turha alkaa keksia erilaisia tekosyita
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omalle saamattomuudelleen tai tekemattémyydelleen mm. olosuhteista tai muista ihmi-
sistd tai elamantilanteista. H4nen mukaansa ty0panos ei ainakaan siité parane jos tappaa
itsensé tyolla. Han piti keskustelun aihetta sopivana vaikkapa iltaa istuessa tai muussa

vastaavassa tilaisuudessa.

Kuudes haastateltava (H6) kertoi, ettd hanelle ei juuri ahaa-elamyksid noussut mieleen,
koska koki itsensé jo sen verran idkkaaksi, ettei omien toimintatapojen muuttamisella
ollut enda juurikaan vaikutusta. Itse aihetta hén piti kuitenkin mielenkiintoisena ja sanoi,
ettd nuorempana oli kylla paljonkin tullut erilaisia asioita pohdittua. Han ei kuitenkaan
pitanyt taysin poissuljettuna sitd, etteivatkd omatkin toimintatavat muuttuisi toimin-

taympaériston ja maailman muuttuessa.

On siis selvasti havaittavissa, ettd itsensa johtaminen koskettaa kaikkia jollain tavalla ja
useimmat ihmiset kokevat sen erittdin mielenkiintoisena aiheena ja ovat siita kiinnostu-
neita kun vain ensin oikeasti sisdistavat sen, mita se tarkoittaa. Jokainen ihminen peilaa
itsensd johtamista totta kai itseensa ja omaan vallitsevaan tilaansa, joka on aina ainutlaa-
tuinen. Kehitettavaa l16ytyy varmasti kaikilta, eika tarve kehittya lopu koskaan. On kui-
tenkin selvasti havaittavissa, ettd ihmiset, jotka johtavat itsedén kunnolla voivat huomat-

tavasti paremmin kokonaisvaltaisesti kuin ne ihmiset, jotka eivat vélita asiasta mitaan.

7.2 Tekijan omia pohdintoja

Taman tutkimusprosessin ja aiheeseen tutustumisen aikana tuli vaistamatta ajateltua ja
tarkkailtua myos omaa itsed ja omia toimintamalleja sek& pohdittua omaa eldmaa mo-
nelta eri puolelta. Oli aika haastavaakin pohtia itsedan rehellisesti ja niin objektiivisesti
kuin mahdollista. LOysin itsestani paljon positiivisia asioita seka todella paljon kehitet-
tavaa. Mielenkiintoista oli kuitenkin huomata se, ettd ajatteluprosessi lahti kayntiin vé-

littomasti ja johti jo erilaisiin paatoksiin, joita aloin vieda kaytantoon.

Lohduttavaa on myos se, ettd vaikka paljon kehitettdvaa 16ytyikin, niin kuunnellessa
haastateltavia ja erilaisia tarinoita eletystd elamastd, paasin vierailemaan haastateltavien
paéan sisalla ja kuulemaan sen, kuinka he olivat kokeneet erilaisia tilanteita omassa ela-
massédén. Huomasin usein joidenkin tiettyjen tunteiden tai ajatusten olevan hyvin sa-

mankaltaisia verrattuna omiin ajatuksiini, joita olin vastaavissa tilanteissa kokenut. Pal-



61

kitsevaa oli kuulla my6s heidan kokemuksistaan kun he olivat voittaneet jonkin haasta-
van tai vaikean asian. Se tuntui heist4 todella hyvalta ja he kertoivat, ettd kokivat ole-
vansa taysin eri ihmisid monilta ominaisuuksiltaan verrattuna edelliseen vallitsevaan
tilaansa. Namaé todelliset kokemukset tukivat teoriakirjallisuutta, jota itsensa johtamises-
ta on tehty ja vahvistivat tunnetta siitd, ettd itsensa johtamiseen ja omaan itseensa kan-
nattaa todella tutustua ja oppia kehittdmaan itsedén niin fyysisella kuin muillakin osa-

alueilla.

Itsensd johtaminen vaatii itseltdni ennen kaikkea rehellisyytta itsed kohtaan ja omien
tekojen, tapojen ja ajatusten avaamista itselleni. Siind vaiheessa voi alkaa miettid oike-
asti, mitka asiat ovat tarpeellisia ja mitka eivat sek& mitd asioita tarvitsee muuttaa taysin
tai osittain. Se on todella haastavaa ja vaatii varmasti paljon opettelua, mutta hyddyt
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamisessa ovat moninkertaiset pieneen vaivaan ja

tuskaan nahden, jota uusien tapojen opettelu ja vanhasta poisoppiminen vaatii.

Itsensd johtaminen on selkeésti merkittavé asia ja itsedmme meidan tulisi osata johtaa
mahdollisimman hyvin, koska siita riippuu kokonaisvaltainen hyvinvointimme. Tama
vaikuttaa kaikkeen tekemiseemme niin tydssé kuin vapaa-ajalla eli ylipaataan elamas-
sdmme. Kyse on siis elaménhallinnasta. Tadma on niin tarked asia muistaa, pitd4 mieles-
Sé ja sisaistaa, ettd sen tutkimiseen ja selvittdmiseen kannattaa itse kunkin nahda hieman
vaivaa. Jokainen kuitenkin haluaa varmasti elda hyvéa ja kokonaisvaltaista elaméé seka

nauttia elamé&staén niin paljon kuin suinkin mahdollista.
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