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Johtajan toiminnan ja kayttaytymisen
yhteys stressiin, palautumiseen ja
hyvinvointiin

Johtamistaidon Opisto JTO:n johtama tutkimus
yhteistyotahoina Firstbeat Technologies Oy
seka Jyvaskylan yliopiston psykologian ja
lilkuntabiologian laitokset



Tavoitteena oli selvittaa, miten johtamiskayttaytyminen
on yhteydessa fysiologiseen stressiin ja palautumiseen
tutkimalla miten tasoltaan erilaiset johtajat kuormittuvat
tyossaan ja kuinka he siita kykenevat palautumaan

Oletuksena oli, etta johtamiskayttaytymisestaan heikon
arvion kaikilla johtajuuden osa-alueilla saaneet johtajat
kuormittuisivat johtajina toimiessaan eivatka kykenisi
palautumaan kuormituksestaan kun taas vastaavasti hyvan
arvion saaneet johtajat painvastoin

Lisaksi tavoitteena oli selvittaa eroavatko
johtamiskayttaytymiseltaan eritasoiset johtajat toisistaan
stressin suhteen



Stressi on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ilmio.

Stressireaktion aiheuttavaa tekijaa kutsutaan
stressitekijaksi. Ne aiheuttavat elimistolle vaatimuksia
sopeutua uuteen tilanteeseen kuluttaen elimiston
voimavaroja.

Stressireaktio voi lyhytkestoisena olla positiivinen,
eteenpain ohjaava voimavara ollen jopa tarpeellinen
parantaen suorituskykya. Haitalliseksi se muuttuu
toistuessaan liian usein ja pitkaan jatkuessaan.



Stressia aiheuttavat tekijat
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Mita useammin ja pidempaan stressireaktioita esiintyy
vasteina stressitekijoihin ilman palautumista syntyy
’stressikasauma”, keho alkaa kuormittua yha enemman ja
yksilon voimavarat alkavat huveta.

Pitkaan jatkunut ylikuormittuminen ilman riittavaa
palautumista muuttuu uupumukseksi.



Elpymisprosessi

* vastakohta kuormitustilanteessa syntyvalle
virittymiselle

Psykologinen nakokulma

* yksilon kokemus kuormittuneisuuden ja vasymyksen
vahenemisesta

Fysiologinen nakokulma

* yksilon fysiologinen virittymistaso palautuu
aktivoitumista edeltavalle tasolle

Elimiston voimavarat lisaantyvat palautumisen aikana;
rentoutuminen, riittava uni, mukavat harrastukset



Miesjohtajia kolmesta yrityksesta (metalliteollisuus ja
teknologia-ala) N35

Menetelmat
* Johtamiskayttaytymisen 360 —arviointi
* Sykevalimittaus ja Hyvinvointiarvio

* Tyokuormitus ja ylisitoutuminen —kysely (koettu
panos-palkkio-malli)

* Paivaaikaiset tuntemukset (paivakirja)



JTO:n 360- asteen arviointimenetelmalla jokainen
saa palautteen johtamiskayttaytymisestaan alaisiltaan,

kollegoiltaan seka omalta esimieheltaan. Lisaksi han arvioi
itseaan.

Tutkimuksessa aineisto jaettiin kolmeen tahtiluokkaan
(hyvat, keskitasoiset, huonot johtajat)

JTO:n 360-asteen menetelma tarjoaa luotettavuutensa ja
vertailuaineiston laajuuden ansiosta hyvan kuvan
suomalaisesta johtamiskayttaytymisesta.



Sykevalimittaukseen perustuva analyysi, joka tuottaa
tarkkaa tietoa johtamistyon kuormittavuuden ja siita
palautumisen fysiologisista reaktioista.

Mittaukset toteutetaan sykevalitallenteella, jonka
tuloksena johtaja saa raportit omista stressireaktioistaan,
palautumisestaan, voimavarojensa riittavyydesta seka
elamantapojensa suhteesta hyvinvointiin.

Hyvinvointiarvion avulla johtaja oppii tunnistamaan itselle
tyypillisia stressia aiheuttavia tekijoita yhdistamalla
stressitekija stressireaktioon. Stressinhallinta tehostuu ja
vakavaan uupumukseen altistavaa kuormittumista voidaan
ennaltaehkaista.



Sykevalivaihtelu

A EKG-signaali , jossa havainnollistetaan kahden sydamenlyonnin valinen pituus
(R-R-vali) seka yksittaisen sydamenlyonnin vaiheet (P-T).

A Sykevaihtelu johtuu paaasiassa autonomisen hermoston valittamasta
saatelysta, joten sykevaihtelua analysoimalla voidaan tehda paatelmia
sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminnan suhteesta.
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Suuri sykevalivaihtelu liittyy hyvaan terveyteen ja joustavaan sopeutumiseen
Pieni sykevalivaihtelu puolestaan liittyy stressiin ja heikentyneeseen
homeostaattiseen saatelyyn



Hyvat arvioinnit saaneet johtajat aliarvioivat ja huonot arvioinnit saaneet
johtajat yliarvioivat johtamiskayttaytymisensa.

Hyva johtamiskayttaytymisarvio oli yhteydessa korkeaan fysiologiseen
stressiin ja vahaiseen palautumiseen

* Johtamisen eettinen perusta

* Tehtavien toimeenpano

* Henkinen jousto

Hyvat arvioinnit saaneet johtajat eivat kokeneet muita enempaa
tyokuormitusta ja kokivat innostuneisuutta
—> hyvaa stressia?

Fysiologisesti viitteita huonosta palautumisesta
—> haitallista stressia, jota ei itse tunnisteta?

Innostuneisuuden ja tyosta saatavien palkkioiden voidaan kokea
kompensoivan suurta panostusta tyohon, mutta elimisto ei pysykaan mukana

—> uhkana on uupuminen tai sairastuminen
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CASE X kunnan esimiehet



HVA mittaus + 360-arviointi

HVA —mittaus tehtiin 22:lle esimiehelle samanaikaisesti 360-
arvioinnin kanssa

Esimiehet laativat johtamiskayttaytymisen tavoitteet

seka hyvinvoinnin edistamiseksi tavoitteet
e Esim. nukun vahintaan 7-8h
* Syon joka paiva lounastauolla lampiman lounaan

e Liikun kolme kertaa viikossa

Tavoitteet ovat nakyvasti esilla tyopaikalla tai kotona.
Tavoitteiden toteutumista seurataan puolen vuoden valein.

Jokainen on laatinut itselleen seurannan avuksi erilaisia tyokaluja.



Hyvinvoiva johtaja johtaa
paremmin

JTO:n
Johtamiskayttaytymis-
Jja
HyvinvointiCoaching
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