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ITSENSA JOHTAMINEN, johdatusta aiheeseen

1. Milta kuvittelet nayttavasi tai tuntuvasi, kun taytat 70 vuotta?

Paljonko siihen on aikaa? Laske 70 miinus oma ikasi.

2. Millaista elamaa ajattelit elaa, kun taytat 70 vuotta?

Yleensa siihen kuuluu kaikkea hyvaa itselle.

3. Mita teet niiden tavoitteidesi eteen juuri tanaan?

Mita teet, etta voit olla tyytyvainen omaan elamaasi? Teetké mitaan?

4. Luo ensin rutiini. Laita siis frekvenssi kuntoon
Suunnittele ja suorita (esim. Saliharjoittelu: suunnittele, million kayt salilla

5. Taman jalkeen pohdi maaraa, volyymia
Pienia annoksia usein vai paljon kerralla? (Paata, teetko pitkia harjoituksia vai lyhyita ja useammin

6. Mieti intensiteettia. Kuinka paljon haluat laittaa energiaa naihin asioihin?

Milla intensiteetilla sinun taytyy tehda asioita nyt, jotta ne palkitsevat sinut elakkeella?
(Haluatko perehtya ja harjoitella nousujohteisesti niin, etta kehityt koko ajan?)

Jotta nima3 voivat toteutua, tiytyy olla arki hallussa ja oma elima kontrollissa. Tass3 tarvitset systematiikka dé
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Mita on itsensa
johtaminen?

Jatkuva oppimis- ja vaikuttamisprosessi, jossa tullaan
tietoisiksi omasta kehosta, mielesta, tunteista ja arvoista.

* jatkuva oppimisprosessi, systemaattista itsetuntemuksen
kehittamista

* jatkuva vaikuttamisprosessi, jossa omaa tietoisuutta
kehittaen pyritaan ottamaan ”“itsemme haltuun”, ohjaamaan
tunteitamme, ajatuksiamme ja tekojamme.

Vipuvoimaa
TTS ) Tystehoseura [ J:[tg
2014—2020 FEu

roo|

Elinkeino-, likenne- ja
o ymparistdkeskus



MITEN JOHDAN ITSEANI?

- itsensd johtamisen taitojen puutteet vaikuttavat suoraan tuottavuuteen ja hyvinvointiin

Rankaisevuus ja syyllistédvyys

Perinteinen itsensa
johtaminen on usein

Perinteinen itsensa johtaminen

hierarkista

komentelua ja itsensa

sattimista.

Ankaruus,
pessimistisyys

Ankaruus ja syyllistavyys

Ideaaleihin jumittuminen

Resurssien kayton maksimointi

Reaktnwsuus

| ltsekurl ja ehdolllstuneet tavat

Lyhytjénteinen selwammen

B 7:M|ka on oikea vastaus?”

“Reflektoin kun ehdin.”

Muuttumattomuuden asenne

Kehittyminen pakon edessa

Ulkoinen motivaatio ja kunnianhimo

I
|
|
vertiu s
_ Sisinen moiva

Optimismi ja kannustavuus

Valmentava itsensa johtaminen
Myétatunto ja kannustavuus

Todellisuudesta kasin toimiminen

Kitkan minimointi ja resurssiviisaus

Autetaan kalenteria hengittamaan
Proaktiivisuus

7Viisaat tavat =g
Pltkajantemen kukonstamlnen

“Mika on oikea kysymys?”

Systemaattlnen itsereflektio

Kasvun asenne ja aloittelijan mlell
Jatkuva kehlttymlnen
Vertailu itseen

Sisdinen motivaatio ja merkitys

Valmentavassa
johtamisessa johtajan rooli
on sparraava ja tukeva!

Inhimillisyys,
itsemyotdtunto,
kannustavuus

Reflektoi omia
tyotapojasi. Jo minuutin
paivassa kayttamalla on
kuukaudessa mietittyna
20 kehitysajatusta
omaan tyontekoon.



MITEN JOHDAN ITSEANI?
- itsensd johtamisen taitojen puutteet vaikuttavat suoraan tuottavuuteen ja hyvinvointiin

Vapaus johtaa omaa tyotaan ja tekemistaan, esimerkiksi paattaa omista tyoajoista ja —tavoista on tydelaman
edistysaskel, mutta tuo mukanaan vastuuta ja haasteita. Tutkimusten mukaan autonomia on tarkeimpia sisaisen
motivaation tekijoita tyossa ja yhteydessa hyvinvointiin, flow-tilaan ja tyon imuun.

Moni meista ei ole oppinut vaadittavia itsensa johtamisen taitoja, koska niita ei ole meille opetettu. Puutteelliset itsensa
johtamisen taidot voivat olla iso pullonkaula, jolloin asiaosaamisen hyodyntaminen karsii - tasta karsivat seka tyontekijat
etta organisaatiot.

ltsensa johtamiseen liittyy oman kehitystason realistinen tarkastelu ja ymmarrys siita, etta kehitys tapahtuu pienin
askelin ja kasvun kautta. Ei pida vaatia itseltdaan taydellista itsensa johtajuutta, silla jokainen meista on keskenerainen.
On tarkeaa oivaltaa ja hyvaksya, etteivat asiat mene useinkaan suunnitelmien mukaan. Yhdistamalla aloittelijan mielen,
kasvun asenteen ja valmentavan itsensa johtamisen metodin voi seka kokea riittavyytta etta kehittaa toimintaa.
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Tyo ja johtaminen ovat muutoksessa wsnksnen & roos

Staattinentila

Tyo on pysyvd tyopaikka

Jatkuvan muutoksentila

Tyo on muuttuva
vuorovaikutusymparisto

Hierarkkiset tehtavdankuvat
keskitetyilla sektoreilla

Prosessit hajautetuissa,
monialaisissa verkoistoissa

Manuaaliset
tyomenetelmat

Vanhan ja uuden tyon eroavaisuuksia

Standardoidut sahkdiset
tyomenetelmat

€0
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ltsensa johtamisen kategoriat (saranen 2019)

ltsensa johtaminen

Kehittyminen, henkinen kasvu ja uudistuminen ‘\;

iy

K

Tavoitteellisuus

Motivaatio

ltsetuntemus
Itsetunto
ltseluottamus
Itsekuri
Itsereflektio

Henkilokohtainen
hyvinvointi

Ajankayton hallinta

Stressin hallinta

Tunteiden hallinta

Tunnedlykkyys

Muutosvalmius

Vuorovaikutusja viestinta

ITSENSA
JOHTAMINEN

TULOS

YHTEISGLLISYYS JA LUOVUUS

MYGTATUNTO

LASNAOLD

TOISTEN PSYKOLOGINEN
JOHTAMINEN TURVALLISUUS

ltsetuntemus on tietoisuus ja kasitys itsesta ja perusta hallittuun itsensa johtamiseen. Itsensa johtamisen taito on tyoelamassa tarkeaa. Vastuun ja
paineiden lisdantyessa myos motivoinnin ja stressin- seka ajanhallinnan keinoin on mahdollista vahentaa kuormittumista.



M Otlva atIO p rOSESSI (Niermeyer & Seyffer)

Vaikuttimien voimakkuus

Sisdinen vaikutin yksilossa, voi vaihdella
voimakkuudeltaan

Usko omiin vaikuttamismahdollisuuksiin

Usko siihen, etta oma elama on
muokattavissa. Voi vaihdella
voimakkuudeltaan

Psykologinen aikaperspektiivi

Maaraa millaisilla tavoitteilla on yksilclle
merkitysta. Muodostuu kasvatuksen ja
elamanvaiheiden kautta

Tunnealy

Tunteettoimivatapuna paatoksenteossa,
"sisdainen konsultti”




Ajan kaytt

djlen persoona

| I |S uu Styyp |t (Knoblauch & Woltje)

Dominoiva

Asioiden nopea
analysointi

Monta rautaa tulessa

Impulsiivinen
kayttaytyminen

Taipumus hektisyyteen
ja sekasortoon

Spontaani
Prioriteettien vaihtelu
Taipumus kaaokseen
Rutiinitoiden valttely

Keskustelu tyontekoa
mukavampaa

Vaikea noudattaa
sovittuja aikoja

Muuttumaton

Hidas ja vakaa
tyoskentely

Yhteentormayksien
valttaminen

Ei ota mielelldan
vastuuta

Tarve vahvistuksille
ja palautteelle

Tunnontarkka

Taipumus hukkua
yksityiskohtiin

Saantojen
noudattaminen

Yksityiskohtien
analysointi

Perusteelliset ja
yksityiskohtaiset
suunnitelmat

@

‘ Ajanhallintakeinoja ‘
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- Prioriteettien asettaminen
- Aktiivisempi kuuntelu

- Enemman yhteistyota
kilpailun sijaan

- Karsivallisyyden harjoittelu
- Aikaa myos rentoutumiselle

- Valta keskeytyksia

- Tehtavien kirjoittaminen
- Suunnittelukalenterin
kaytto

- Tyopoydan jarjestely

- Yhden asian tekeminen
ennen toista

- Vanhojen menetelmien
vaihtaminen tehokkaampiin
- Neuvottelu prioriteeteista
- Muutosmyonteisyys

- Itseluottamukseen
panostaminen

- Keskittyminen tuloksiin
toteutuksen sijaan

- Maaraajat tehtavien
toteuttamiselle

- Realistiset tavoitteet

- Rennompi suhtautuminen




Keho
(Fyysinen)

e ravinto

e liikunta

e lepo

e UNi

o rentoutuminen

Tietoisuus

Mieli
(Psyykkinen)

¢ ajattelu

e muisti

e oppiminen
e luovuus

Tunteet

(Sosiaalinen)

e tunteiden
hallinta

e positiivisuus
¢ ihmissuhteet
¢ harrastukset
e yhteisollisyys

(Henkinen)

e arvot

e paamaarat

e merkitys

¢ henkiset
virikkeet

e tasapaino

Itsensd johtamisen kivijalka on hyva itsensé tunteminen suhteessa kehoon, mieleen, tunteisiin, arvoihin ja tyéhén.

(Ammatillinen)

» avaintehtavat
o tavoitteet

e 0Saaminen

e palaute

¢ kehittyminen

Uudistuminen: Itsetuntemus, itseluottamus ja reflektointi




Millaisessa tyokunnossa olet?

Uudistumiskunto
Itsetuntemus
Itseluottamus

Itsereflektio \

Fyysinen kunto

Sosiaalinen kunto ;
i Ravinto

Vuorovaikutus ‘ Liikiiiit
Ystavat & Harrastukset ||Uur-| @
Parisuhde ja lapset de

Henkinen kunto
Arvot
Tarkoitus & Tavoitteet
Henkiset virikkeet

Positiivisuus
Havaitseminen
Paatoksenteko

re
Psyykkinen kunto
1ergisyys & Oppiminen
1

Ammatillinen kunt

Tavoitteet
Osaaminen




Lahes puolet yrittajista tekee yli 50-tuntista tyoviikkoa.
Miten sina?

En osaa Alle 20

Montako tuntia viikossa teet keskimaarin toita? Yli 70 tuntia >2N°3@ tuntia 2{0-59
untia

&

Total X/2017 (n=1012)

60-69 tuntia
30-39
tuntia
50-59 tuntia
40-49
tuntia
Lahde: Yrittajagallup - Yrittajan tydmaara ja jaksaminen. (2017). Suomen Yrittajat & Kantar TNS Oy, s. 4. Koko raportti I0ytyy osoitteesta:
https://www.yrittajat.fi/sites/default/files/ynttajagallup_jaksaminen.pdf
7.3.2018 webinaari - Yrittdjdn itsensd johtaminen: Miten saada asioita aikaan ja hallita omaa ty6ta tuloksellisemmin V A R M A

https://www.youtube.com/watch?v=yvODIOYIfCE



https://www.youtube.com/watch?v=yvQDl0YIfCE

Mista kiire johtuu?




Mista kiire johtuu?

- lhminen luonut kehityksen, joka on hanta
itseaan nopeampi

- Jatkuva tavoitettavuuden harha

- Sahkopostin ja somen kaytto

- Informaatioahkyn lisaantyminen

- Kalenterielama kalvaa

Kiristynyt kilpailu, taydellisyyden tavoittelu

Vaaranlainen kunnianhimo

- Huonosti suunnitellut tydprosessit, osaamisen
puute, vaarin suunnatut resurssit tai niiden
puute, vaarat tyoskentelytavat




Kiire syntyy usein siita, etta ei tunnisteta, mika on tarkeaa

Se, mika saastaa
pdivassa aikaa

Yhdesta
keskeytyksesta

®
toipuminen
vie mieleltd I I I I n

aikaa jopa



Priorisointi Tekeminen Keskeytykset
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TyoOkaluja ajanhallintaan ja itsensa
Jjohtamiseen

TARKEAA, TARKEAA,
KIIREELLISTA | EI KIIREELLISTA

El TARKEAA, El TARKEAA,
KIIREELLISTA | EI KIIREELLISTA




Tyokalu: Priorisoinnin nelikentta

Kiireellisyys

Delegoi, jos voit Tee nyt

Kiireellinen, ei

S Kiireellinen, tarkea
tarkea

Jata tekematta P&aata, koska teet

Ei kiireellinen,
tarkea

Ei kiireellinen, ei
tarkea

Tarkeys



Milloin delegoida?

fingerporl  Pertii Jarla

OHHOH ! TULY AlKA (50 34 )
HIREELLINEN TiLavs! p—"

DELEGOI S€ NOPEASTy )
ETEENPAIN ! ‘

- Delegoi ainakin ne kiireelliset asiat, jotka eivat ole kovin tarkeita kokonaisuuden kannalta.
- Varmista tyon suorittajan riittava osaaminen ja tietamys asiasta



Tyokalu: Tehtavalistat /

- Yksi lista, jossa kaikki asiat, kulkee aina mukana (muistilehtio,
kannykka tms.)

Kun mielen ulkoistaa, asiat muistaa paremmin ja ne tulee tehtya ajallaan ja loogisessa
jarjestyksessa (mielen raja on 5-7 asiaa, joita voidaan pitdaa mielessa).

- Niputa listan tehtavat kontekstin perusteella (esim. kirjanpitsjaasiat,
autossa soitettavat puhelut jne). Samantyyppiset asiat omien otsikoidensa alla.

- Aikatauluta listan tekemiset, priorisoi ja pida ajan tasalla

Tehtavalistaan kerattavat tehtavat ovat sellaisia, joiden tekemiseen ei
vaadita tiettya aikaa. Kalenteriin laitetaan ne, joille on aikataulut.



TyoOkalu: Pomodoro-tekniikka

25min

- Valitaan yksi tehtava, joka halutaan saada tehtya.

- Ajastetaan 25 min

- Keskitytdadn vain yhteen asiaan (puhelin danettomalla
ja eliminoidaan muutkin hairictekijat).

- Kun halytys soi, voi pitaa 5-15 minuutin mikrotauon tai
siirtya seuraavaan tehtavaan

Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus
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Tyokalu: Viikkosuunnitelma

Istahda alas esim. perjantaina 30 min, tee seuraavan viikon
suunnitelma. Kirjaa tarkeimmat tavoitteet paivakohtaisesti.

Hyodyt mm.:

- Auttaa asettamaan tavoitteet ja selkeyttaa
suunnittelua

- Mieli on rauhallinen, kun viikko on etukateen
suunniteltu

- Asioita ei unohdu, kun ne kirjataan ylos

- Tyoskentely keskittyneempaa, tulokset paranevat

- Tyoskentelytahtia voidaan ennakoida

- Auttaa resursoinnissa

SAT

SUN

G’S Tydtehoseura EU:lta

2014—2020
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Mita koetaan hairidista?

What People Find Distracting at Work

Top workplace distractions cited by workers”

5%

P NN

60%

Feeling over-
Chatty Office noise whelmed by Meetings Social Media

coworkers changes at work

@ @ @ * Survey conducted on 1,000 U.S. office workers in full-time jobs over the age of 18. 7
@statistaCharts Sources: Udemy, Toluna StatiSta -’ |



Keskeytykset

Tyontekijan tuottavuus ja kyky keskittya ovat vahvassa
vhteydessa toisiinsa.

Keskeytysten hallinta on yrityksen edun mukaista.

Joustavat tyonteon muodot (mm. etatyd) turvaavat
tyorauhaa.

Tilaratkaisuilla luodaan keskittymisen mahdollistavia paikkoja

Mahdollisimman tarkoituksenmukainen teknologia

Yhteisesti sovitut pelisaannot vahentavat kuormitusta ja
turvaavat keskittymista.

Kalenteria hiomalla voi poistaa aikasyoppdja.

( TTS ) Tydtehoseura

Meilld tehddan #ammattilaisia




Ylempi johto
Hiljaiset huoneet
Etatyd mahdollisuus

Ty6rauha parantaa tuottavuutta

Tiimi
Pelisaantojen luominen
Tyorauha

Al3 hiiritse

Esimies

Kannusta puhumaan hairiotekijoista
Ratkaiskaa ne yhdessa

Tyontekija
Fokus oleelliseen

Rajoita puheluita, somea ja
sahkopostia

Meilld tehddan #ammattilaisia




Minimoi hairiotekijat

- Laita puhelin aanettomalle, kun teet

ceskittymista vaativia toita

- Kaikkien applikaatioiden notifikaatiot ja
ponnahdusikkunat pois paalta

- Siivoa tyopoytasi ja —huoneesi

- Viesti muille samassa tilassa tydskenteleville,
milloin tarvitset tyorauhan.




Minkalaisella aktiivitasolla liikut?

Milla alueilla litkut yleensa? Korkea
aktivaatiotaso
Ahdistus Innostus
Tyostressi Tyon imu
Mielipaha Mielihyva
Tyohon Tyo-
leipaantyminen tyytyvaisyys

Masennus Vishtyvyys

Matala

aktivaatiotaso




Palautumisen 6 L

1. Lepo
4. Leipa

2. Leikki

©

5. Luonto

QQ

3. Litkunta

4

6. Lasnaolo

A




&ag ; Tyouupumuksen oireita
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Oma jaksaminen on
kaikista tarkeinta
uupuneena ei ole
hyodyksi kenellekaa

0 Jatkuva visymys

0 Univaikeudet

0 Kyyninen ajattelu

0 Keskittymisvaikeudet

0 Muistiongelmat

0 Lisdantynyt oireilu ja sairauslomat

0 Jatkuvasti pitkittyvat tyopaivat

0 Tydsuorituksen ja/tai tyon laadun
heikkeneminen

0 Osaamattomuuden tunne

0 Kayttaytymisen muutokset

0 Vetaytyminen sosiaalisista kontakteista

0 Lisddntyneet tydyhteison ristiriidat

[ Vaaratilanteiden lisdantyminen

Meilla tehddaan #ammattilaisia



INTEGRETED FUTURE

ITERNATIONAL ADVICE
GLEQLLES DEV"E"%EIEM‘EFYT N E T W U H K BB PRODUCTIVITY
succsss
COOPERATION INTEHNATIONAL coortnation  CONCEPTS TeAm H E S EA R [: H STOCKMARKET connecr

EXPERTISE STOCKMARKET INTEGRETED  SHARES  comeer SUCEESS DATA L
l H A T HC'Z[,'.?E?A!.’MLE“““‘

SALES S U B [: E S S COOPERATION CONCEPTS  propucTvy IDEA HITIIHE

INTERNAT
b T AnicESumiA ﬁLN PO [[1]7:) VISI[IN SH A
PROFIT \ ’ : LL I :

1. Pid huolta itsestasi e = T e ik
2. Suunnittele ajankayttosi ' E ‘ : 5;;5%5”
3. Priorisoi S = A - L. === & J————\“"
el . . i = tas -~ INTERNATIURAE . = ‘-~”E DATA aws- = “ i
4. Kehita osaamistasi ol == STLOL LD P= PED_P .=
5. Arvosta tyotasi Y| S | — ety TR B S ey *’“‘"““’ B
' ' - 4 —_— e = :'-:f =l e b == PLANS
6. Ole oma itsesi : _ | s B, — R M_ N
H g : SRR IS - e . TR < TEAM
7. Olerehellinen, reilu ja luotettava S e A
8. Sitoudu Q| ]l R =
9. Ole avoin AR, S

10. Maaritatavoite / tarkoitus




Rohkeus
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