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Itsensä johtaminen on…
• kaiken johtamisen perusta

• sitä e1ä pystyy ase1amaan realis4sia tavoi1eita ja 
pyrkii niihin

• ak4ivista, päämäärä4etoista ja jatkuvaa toimintaa, joka 
tähtää oman hyvinvoinnin ja elämälaadun 
kohentamiseen



Itsensä johtaminen -määritelmiä

• Mo#vaa#oon ja tahtoon perustuvaa, tavoi2eisiin 
pyrkivää omien ajatusten ja käytöksen ”johtamista” 
(Neck ja Manz 2013)

• omasta työkyvystä, jaksamisesta, mo#vaa#osta sekä
omasta osaamisesta ja jatkuvasta kehi2ymisestä
huoleh#mista (Paasivaara 2009)



Mihin itsensä johtaminen perustuu? 
• Itsetuntemukseen, oman persoonan, mielen/aja1elun, 

käy1äytymisen  tuntemukseen
• Itseluo2amukseen, kykenee itse avaamaan 

mahdollisuudet ja ase1amaan rajat omalle työlleen, 
4etää mihin ja miksi on matkalla

• mo#vaa#oon
• oppimiseen
• #edostamiseen



Voit kirjoi)aa 
cha-in tai 
avata mikin:

Millaisia keinoja sinulla 
on itsesi johtamiseen?

Miten johdat itseäsi?



Oleellisia (hyvän) itsensäjohtajan
toiminta- ja ajattelutapoja

• Tavoi&eiden ase$aminen ja niihin 
pyrkiminen
• Tarvi$aessa mo+vaa+on hakeminen 

(jos sisäistä mo5vaa5ota ei tehtävään 
lii$yen löydy)
• Itsensä havainnoin+
• Itsetuntemuksen kehi$äminen
• Mielikuvaharjoi&elu
• Itsensä palkitseminen
• Omien uskomusten ja oletusten 

arvioin5 (sisäinen puhe)
• Toimivien työkalujen ja koulutuksen 

hankinta
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Since the goal of this research is to reduce the thirty-five original RSLQ items by two-thirds, we 
are cognizant that the resultant factor structure will change considerably. Tabachink & Fidell 
(2007) note that PCA can be used in the initial stage of a study where the goal is to reduce or 
consolidate variables and to generate hypotheses about underlying factors. Therefore, we 
proceed with the PCA because it “should be used when the primary goal is to identify latent 
constructs and there is insufficient basis to specify an a priori model” (Fabrigar, Wegener, 
MacCullum, and Strahan, 1999: 283).  

The first sample was composed of 430 undergraduate students enrolled in a management 
course at a large university located in the mid-Atlantic region of the United States. All survey 
variables were measured on a Likert-type scale (1 = strongly disagree to 5 = strongly agree). 
Results of the initial exploratory, principal components factor analysis using varimax rotation 
yielded three factors with eigenvalues greater than one, accounting for 73.2% of the variance. 
Nine items converged into three distinct factors as shown in Table 1.  

 
Table 1: Item Descriptions, Factor Loadings of Sample One 

Item (original dimension) Factor 1 
Behavior 
Awareness  
& Volition 
α = .70 

Factor 2 
Task 
Motivation 
 
α = .67 

Factor 3 
Constructive 
Cognition 
 
α = .54 

1. I establish specific goals for my own 
performance (self-goal setting).  

.798 .124 .118 

2. I make a point to keep track of how well I’m 
doing at work (self-observation).  

.737 .024 .128 

3. I work toward specific goals I have set for 
myself (self-goal setting).  

.787 .208 .137 

4. I visualize myself successfully performing a 
task before I do it (visualizing successful 
performance).  

.198 .881 .118 

5. Sometimes I picture in my mind a successful 
performance before I actually do a task 
(visualizing performance).  

.081 .899 .126 

6. When I have successfully completed a task, I 
often reward myself with something I like 
(self-reward).  

.202 .626 .121 

7. Sometimes I talk to myself (out loud or in 
my head) to work through difficult situations 
(evaluating beliefs and assumptions).  

.061 .112 .871 

8. I try to mentally evaluate the accuracy of my 
own beliefs about situations I am having 
problems with (self-talk).  

.301 .024 .768 

9. I think about my own beliefs and 
assumptions whenever I encounter a difficult 
situation (evaluating beliefs and 
assumptions).  

.207 .147 .844 

Houghton et al. THE ABBREVIATED SELF-LEADERSHIP QUESTIONNAIRE ( 
ASLQ ) : A MORE CONCISE MEASURE OF SELF-LEADERSHIP. International 
Journal of Leadership Studies, Vol. 7, Iss. 2, 2012



Hyvinvoiva ihminen

Oppiminen ja 
käy-äytymisen 

muokkaus 

Itsensä johtaminen = 
Mo6vaa6oon ja tahtoon perustuvaa, 

tavoi-eisiin pyrkivää 
omien ajatusten ja käytöksen johtamista

Mo6vaa6o 

Arvot ja 
tavoi-eet

Tunteet ja 
niiden 

hallinta
Itsetuntemus



Mitä on mo4vaa4o?
• on yksilöllistä ja 6lannesidonnaista
• lii-yy tunteisiin, on tunneasia (ei järkiasia)
• lii-yy myös itseluo-amukseen, pystyvyyden 

tunteeseen
• Siihen vaiku-aa mm. persoona, 

elämäntapahtumat, arvot, tavoi-eet, vireys, 
hyvinvoin6 ja jaksaminen
• Siihen vaiku-aa myös perustarpeiden ja 

turvallisuuden täy1yminen

• Sisäinen vs. ulkoinen mo6vaa6o

© Ella Jääskeläinen



Mitä jos ei oikein innosta?

Mo2vaa2on viri$elyä

• Mitä arvostat, mitä tarvitset, mitä tavoi.elet? 
• Mitä hyvää toivot itsellesi? 

• Palastele tavoi.eet sopivan kokoisiksi, raskaina
aikoina pienemmiksi kuin muulloin. 

• Aja3ele tavoi3een saavu3amisen jälkeistä palkintoa. 
• Kiitä ja kehu itseäsi tavoi3een saavu3amisesta. Kerro, 

jaa se muiden kanssa.
• Mie9 miten tekemisesi ja tavoi3eesi saavu3aminen

hyödy3ää muita ihmisiä? - Merkityksellisyys
• Hakeudu innostavien ja myönteisten ihmisten

seuraan.
© Ella Jääskeläinen



Hyvinvoivana on helpompi
motivoitua
• Mie9 miten voisit pitää huolta itsestäsi? 
• Perusasiat: liiku, nuku, syö hyvin, pidä huolta

vuorokausirytmistä, ole yhteydessä ystäviin

• Rajaa työaika ja vapaa-aika. 
• Etätyössä: Onko mahdollista rajata myös alue3a

työskentelylle, muu ko9 vapaata alue3a?
• Kehu, kannusta ja kiitä itseäsi. Muistele saavutuksiasi

ja onnistumisiasi tähän saakka, isoja tai pieniä. 

• Mikä olisi sinulle mieluisaa ja virkistävää vastapainoa
työlle?

• Ulkoilu ja luonto, mielekäs tekeminen ja myös vain  
oleminen

© Ella Jääskeläinen



Omat arvot ja tavoi8eet
• Mitkä ovat arvoni? 

• Toiminko omien arvojeni 

mukaan? 

• Toiminko niin e2ä 
voin saavu2aa tavoi2eeni?

• Mihin pyrin elämässä? 
• Missä haluaisin olla 5 vuoden, 

entä 10 vuoden kulu2ua?



Mitä minä haluan? 
Mitä minä tarvitsen? 



Itsereflek(o, itsetuntemus ja itsetunto
• ItsereflekHo: 

• oman toiminnan, sen perusteiden ja 
seuraamusten itsearvioinH ja tarkastelu

• ReiK omien käsitysten Hedostamiseen ja tätä 
kauLa muokkaamiseen

• Kuka minä olen? 

• Millainen olen persoonana? 

• Miten olen kehiLynyt tällaiseksi? Löydänkö 
lapsuudesta ja elämänvarrelta joitain 
tapahtumia, kasvatukseen, ihmissuhteisiin 
liiLyviä asioita jotka ovat muokanneet 
tapaani ajatella ja toimia? 

• Miten persoonani tulee esiin suhteessa 
muihin ihmisiin? 



Itsetuntemuksesta oman toiminnan muokkaamiseen
• Mitkä ovat heikkouteni, miten voin niitä 

kehiLää? 

• Mitkä ovat vahvuuteni, miten voin niitä 
hyödyntää? 

• Miten reagoin ja käyLäydyn? Mitä 
käyLäytymiseni saa aikaan muissa ja 
minussa? 

• Miten olen aiemmin selvinnyt vaikeista 
Hlanteista? 

• Onko toimintatavoissani jotain mikä ei vie 
asioita ja minua eteenpäin? 
Energiasyöpöt, aikasyöpöt? 

• Mihin voin vaikuLaa? Murehdinko 
turhaan? 



Itsensä johtaminen on 
omasta työkyvystä ja 
jaksamisesta
huoleh4mista….

Näkökulmia
hyvinvoin/in ja 
stressinhallintaan





Lääkärin ja ope-ajan terveys ja jaksaminen
• Lääkäri, ope+aja, (ja ohja+ava) on 

ihminen
•mentoroin5, työnohjaus, 

psykoterapia, mindfulness, liikunta, 
omat stressinhallintakeinot, ystävät, 
kollegojen ja työkavereiden tuki
• Työterveyshuolto
• Luo+amuslääkärit
• Jne.



Stressinhallintakeinoja
• Säännöllinen vuorokausirytmi, ru?init 
• Terveellinen ruoka, juoma
• Lepo, uni, ajan o2aminen oleskelulle
• Kahvinjuonnin vähentäminen
• Ergonomiset työasennot
• Rentoutumiskeinot, esim. jooga, hieronta, urheilu 
• Itsensärauhoi2amisen keinot (musiikki, luonto, 

ystävät, kirjallisuus, taide)
• Oman ajankäytön tehokas suunni2elu, 

muis?listat, kalenterit, asioiden tekeminen 
kerralla valmiiksi (ei jää vellomaan)

• Jne. 

Salmimies R, Ruutu S. Itsensä johtaminen. Alma 
Talent, 2014 . Kts. Työkalut, Stressinsietokyvyn 
parantaminen. 

Saari O. Aki Hintsa - voi2amisen anatomia, Werner 
2015



Stressinhallintakeinoja
• Priorisoin?
• Arvot
• Pysähtyminen, aikalisän o2o
• Hengitystekniikkojen harjoi2elu 
• Suhteu2aminen (onko &lanne oikeas& niin vakava 

kuin miltä se näy2ää) 
• Omien käsitysten ja ajatusten  kyseenalaistaminen 
• Arvopohdinnat – mitä minä haluan versus mitä 

mitä tarvitsen? 
• Omien tarpeiden ilmaiseminen
• Perfek?onismista luopuminen 
• Kielteisen sisäisen puheen muu2aminen 

myönteisemmäksi
• Kauhuskenaarioiden realisoin? (mikä on pahinta, 

mitä voisi tapahtua; onko se todennäköistä)
• Onnistumisissa vellominen 

Salmimies R, Ruutu S. Itsensä johtaminen. Alma Talent, 2014 . Kts. Työkalut, 
Stressinsietokyvyn parantaminen. 
Saari O. Aki Hintsa - voiDamisen anatomia, Werner 2015





MINDFULNESS TARKOITTAA 
HUOMION SUUNTAAMISTA……

…siihen, mitä tapahtuu tässä hetkessä
mielessä, kehossa ja  ympäristössä
uteliaalla ja ystävällisellä asenteella
Mindful Na+on Parliamentary Report, 2015

Tietyllä tavalla
Tässä hetkessä
TarkoituksellisesH ja 
ArvostelemaLa
Jon Kabat-Zinn 1996

Raevuori A. Mindfulnessin terveysvaikutukset – mitä
lääkärin on hyvä 9etää? Duodecim 2016; 132:1890-7.



Mindfulness -hetki



STOP

•Stop
•Take a breath
•Observe – thoughts, 

feelings, sensa5ons

•Proceed mindfully



Myötätunto ja 
itsemyötätunto

• Miten puhun itselleni? Kuten 
ystävälle, vai kuten vihamiehelle?
• Havainnoi, tunnista ja hyväksy 

tunteesi (viha, suru, pelko, 
ahdistus, ilo, riemu…)
• Myötätuntoinen ote muiden ja 

myös omaan kärsimykseen
• Välillä saa helli3ää, vain olla, ilman 

tavoi3eita



Mitä jäi käteen? 



Kiitos 

© Ella Jääskeläinen
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Ne-sivustoja
h"ps://www.youtube.com/watch?v=vlpKyLklDDY&app=desktop
h"ps://www.youtube.com/watch?v=KgmKNKM0i1g&app=desktop
Ajatuksia herä"äviä luentoja johtajuudesta ja itsensä johtamisesta

h"ps://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc
Matkustajat bussissa - Tunne"u video siitä kuinka omat ajatukset vaiku"avat siihen mihin elämässä 
suuntaamme

h"p://www.joustavamieli.com/
Kts. Mm. linkki ”HARJOITUKSIA” jossa mindfulness harjoiQeita

h"p://www.mindatwork.fi
Tietoisuustaidot työssä

h"ps://www.selfleadership.com/category/blog/
Self leadership internaUonalin blogisivusto

h"p://www.itsemyotatunto.fi
Itsemyötätuntosivusto, sisältää harjoi"eita

https://www.youtube.com/watch?v=vlpKyLklDDY&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=KgmKNKM0i1g&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc
http://www.joustavamieli.com/
http://www.mindatwork.fi/
https://www.selfleadership.com/category/blog/
http://www.itsemyotatunto.fi/
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