CONSULTING

Tiedatko taman itsensa johtamisesta?

- Mitkd ovat itsensd johtamisen kulmakivet?
- Mistd saat voimavaroja itsesi johtamiseen?
- Millainen olet eldmdnkaaren eri vaiheissa?

Nykyisessa tyoelamadssa meilta odotetaan itseohjautuvuutta. Itseohjautuvuus on itsendisyytta, yh-
teisvastuuta ja kriittistd oman toiminnan arviointia. Itseohjautuva ihminen ja ryhma johtaa itse it-
sedan. Itsensa johtamisessa joutuu vastaamaan ainakin seuraaviin kysymyksiin; mika on suhtau-
tumiseni perustehtavaan, suhteeni vastuullisuuteen seka suhteeni omaan itseeni ja erilaisiin yh-
teistyotahoihin.

Itsensa johtaminen on itseen kohdistuva vaikuttamisprosessi, jossa pyritdan ohjaama an kehoa,
ajatuksia, tunteita ja arvoja itsereflektion avulla kohti laajempaa, syvallisempaa ja konkreettisem-
paa tietoisuutta.

Kiire on paradoksi. Samaan aikaan kun kiireen avulla yritdmme saada asioita valmiiksi, kiireen
myo6td teemme virheitd, puutteellista laatua ja puolivalmista. Tydajan pituuden ja ajoituksen lisdksi
tarkeita tydajan ulottuvuuksia ovat tyon kiireisyys, tydaika-autonomia ja tydajan ennakoitavuus.
Kiireen on sanottu olevan yksi uusista sosiaalisista ongelmista. Tyokiire kulkeutuu tyontekijan mu-
kana kotiin ja heijastuu arjen kokemuksiin.

Tiedatko taman miten tyostressi hallintaan?

- Miten ennaltaehkdiiset tyéstressic?

- Miten toimit havaitessasi tyéperdistd stressic?

- Kenelld on vastuu mddrittdd toimet ennaltaehkdéisyyn, poistamiseen ja véhentimiseen?

Ty6elamassa esiintyy aina jonkin verran stressia eli tydssa kuormittumista. Stressia ei ole mahdol-
lista eika tarvettakaan poistaa, koska tietystd maarasta stressida on myods hyotya. Sopiva maara
stressia vie eteenpain ja vaikuttaa aikaansaannoksiin.

Ty6ssa kuormittumista aiheuttavat tyon kuormitustekijat — seka fyysisia etta henkista. Henkista
kuormitusta, stressid, aiheuttavat tydon ominaisuudet voivat liittya tydmaaraan, tydyhteisoon, toi-
den organisointiin, tydymparistoon tai tyon sisaltéon seka organisaation toimintatapoihin ja joh-
tamiseen. Usein haitallisesta stressista puhuttaessa tarkoitetaan tyon hektisyytta, kiiretta ja aika-
paineisiin ja lilan suuriin haasteisiin liittyvia asioista. My0ds alikuormittava tyo, tyo jossa on liian va-
han haasteita suhteessa tyontekijan kompetenssiin, voi olla haitallisesti kuormittavaa.

Ty0 ei ole kuitenkaan pelkastdaan haitallisesti kuormittavaa, vaan tydssa on myos myonteisia piir-
teita eli voimavaroja. Tyon voimavarojen tunnistaminen auttaa stressin hallinnassa ja antaa puhtia
tyopaiviin. Tydhyvinvointi, tyon imu ja flow nostattaa esiin onnistumisen tunteita tyossa ja lieven-
taa tyon kuormittavuuden vaikutuksia.

Haluatko kehittya, jutella Henkilostohallinnon asiatietoa aiheista tai vaihtaa kokemuksia digitaa-
lisesti CHAT (www) tai Skype, tai kuunnella Vlogi (facebook) ti 9.2. klo 8.30-10.00 IImoittautumi-
nen viimeistdan ma 8.2. paivi.kononen(at)hr-consulting.fi tai www.hr-consulting.fi
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