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Lukijalle

Suomalaisessa yhteiskunnassa on totuttu tarkastelemaan kaikkea kriittisesti.
Vain ongelmien esiin nostaminen saa tarttumaan asioihin ja etsimaan vaihto-
ehtoja. Niinpd mydnteisen nakokulman valinta saattaa tuntua liian yleiselta ja
ymparipyoredltd, eikd houkuta konkreettisiin korjaustoimiin.

Tyoeldma on tdynna erilaisia ongelmatilanteita, joiden kasittelyyn on kehitetty
monenlaisia keinoja, ohjeita ja huoneentauluja. Niistd huolimatta meiltd viela
puuttuu selked malli esimerkiksi tyoviihtyvyyden lisaamiseksi.

Taman oppaan perusajatuksena on hahmottaa, millainen on hyva tyoelama.
Sen selvittdminen edellyttdd, ettd jokainen selventdd itselleen perusasiat, tun-
tuivatpa ne vaikka itsestddnselvyyksilta.

Lukijan tehtdvana on miettia hyvan tyoelaman luomiseksi
® mitd han itse voi tehdd tydntekijana

® mitd tydyhteiso voi tehda

® mitd tybnantaja voi tehda

e tarvitaanko ehkd muutoksia lakiin.

Opas kertoo tydhyvinvoinnista myénteisesti. Taustatieto, jonka avulla voi tar-
kastella ongelmia ja haasteita, on kirjan lopussa. Viitteita lukemalla saa tietoa
myds siitd, mistd ongelmatilanteissa saa apua.

Opas on kuvaus kyllin hyvasta tydyhteisosta ja kyllin hyvasta tydntekijasta. Vain
silmailemalld vihkosesta ei ole hydtyad. Suurin hyoty koituu siitd, jos oppaan
luettuaan oivaltaa, miten asioiden pitdisi tydssa olla.

Hyvaa lukumatkaa

Helsingissa 1.8.2006

PIRKKO LAHTI

toiminnanjohtaja
Suomen Mielenterveysseura



Johdanto

Tama3 opas on tarkoitettu kaikille tyota tekeville ja tydnteosta kiinnostuneille.
Oppaassa ei oteta kantaa siihen, onko tydeldama kurjistunut vai ei, tai ovatko
toiset enemman oikeassa kuin toiset. Eri tahoilta tiuhaan tippuvat tutkimustu-
lokset antavat varsin hdmmentavia, jopa ristiriitaisilta tuntuvia tuloksia. Paran-
tamisen varaa kuitenkin varmasti on - toisilla tydpaikoilla vdahemman, toisilla
enemman.

Tyéministerion tutkimuksen mukaan (Antila, J., Tyon mielekkyydestd ja mieletto-
myydestd. Tyéministerié 2006. www.mol.fi) harva varteenotettava suomalainen
ty6elaman tutkija on valmis allekirjoittamaan vaitettd tyoelamamme yleisestd
kurjistumisesta. Ongelmia on yha. Myds tydelamaan kohdistuvat vaatimukset
ovat lisddntyneet, mikd osaltaan selittda tyossa koettua pahoinvointia.

Tydministerion tutkimuksen mukaan suurin osa suomalaisista pitda tyotaan
mielekkddna. Toisaalta arvoihin ja asenteisiin liittyvat tutkimukset kertovat siita,
ettd tyéelaman koetaan kurjistuneen laajalla rintamalla (Torvi, K, Kiljunen, P,
Onnellisuuden vaikea yhtdlé. Evan kansallinen arvo- ja asennetutkimus 2005
sekd Alasoini, T, Tyénteon mielekkyyden muutos Suomessa vuosina 1992-2005.
TyGolobarometrin aineistoihin perustuva analyysi. Tykes. Raportti 45. Helsinki
2006).

Tdssd oppaassa nostetaan esiin sellaisia tydelaman hyvinvointia lisdavia asioi-
ta, jotka ovat saavutettavissa tyopaikkojen omin toimin, kunhan pysahdytaan
miettimaan, tahdotaan ja vélitetddn. Muutos parempaan omassa tyossa lah-
tee omalta tydpaikalta, ja monesti jo pienet parannukset riittdvat muuttamaan



tilanteen. Yleisen pahoinvointikeskustelun rinnalla kulkee toinenkin todelli-
suus: tyonteosta myos pidetaan, tdissa viihdytaan, tydnteko vie hyvalla tavalla
mennessaan, tyonteko tuntuu riemukkaalta ja paras kaveri voi olla tyOkaveri.
Oppaassa annetaan myos vinkkeja siitd, mitd jokainen voi tehda oman ja tyo-
tovereiden tyGhyvinvoinnin eteen.

Valittajien kuorossa rivit ovat tdynna. Koska kuullaan kiittdjien kuoroa?

Ihmisen ty6ika on kymmenia vuosia. Jo tydssdoloajan pituus on hyva syy odot-
taa, ettd se on henkisesti rikastuttava, sisaltdd ja iloa antava jakso eldmaa. Seka
ihmisten kuvaukset ettd tutkimustieto antavat yhtenevaista tietoa siitd, mika
tekee tyOpaikasta hyvan tai huonon. Aidosta tyhyvinvoinnista puhuttaessa
nostetaan esiin sellaisia sanoja kuin tyonilo, tydn imu, voimaantuminen ja
virtaus. Ndma sanat johdattelevat myos hyvinvointia valottavien tutkimusten
aarelle, joissa korostuu kaksi asiaa: hyvan, ihnmislaheisen johtamisen ja esimies-
tyoskentelyn merkitys sekd tydntekijan nadkeminen tuntevana ihmisend, joka
toimii inhimillisten tarpeiden mukaisesti.

Otteita tyonilosta on koottu kevaalld 2005 Savelradioon tulleista kertomuksista.
Ohjelman taustalla on Sosiaali- ja terveysministerion Veto-ohjelma (Ohjelma
vetovoimaiseen tyoeldmain).

Oppaan lopussa on aihealueittain Idhdekirjallisuutta sekd internet-osoitteita. Niista
|6ytyy tietoa myds niistd tydeldman kysymyksistd, joita ei tdssd oteta esille.



Onko tyo vain
sylillinen puita?

Alkaako valmistautuminen tydeldmaan jo lapsuudessa, sanotaanhan etta leikki
on lapsen ty6td? Aikuisuuteen vartutaan tdmén ajattelun mukaan tekemélld
ensin tyotd lapsen tavoin. Myohemmin aikuisuus ja itsemaarddmisoikeus lunas-
tetaan oikeilla toilla. Tieddmme myds, ettd lapsen perusturvallisuuden yksi tuki-
pilari on asioiden toistuminen pdivittdin samassa jarjestyksessa. Se luo jatku-
vuuden tunnetta ja sitd kautta turvallisuutta.

Aikuisuuteen tultaessa tyd rytmittdd eldamaa ja aikaa. Se on paljon muutakin
kuin taloudellinen pakko. Ty0 pitda virkeana. Ty0 ja tavoitteellinen toiminta
ylipddtaan ovat keskeisia hyvinvoinnillemme. Niiden kautta liitymme sosiaa-
liseen yhteisdon ja rakennamme itsetuntoamme ja -arvostustamme, opimme
uusia asioita ja kehitdmme kykyjamme ja taitojamme. Ty0 on perustuslakimme
mukaan jokaisen oikeus.

Ty0 on myds yksi tapa hallita elamaa. Tutkimuksin on vahvistettu se, minka arki-
havaintokin tuo ndkyviin: valtaosa inmisistd haluaa kdyda ty0ssa, suuri osa myos
viihtyy tyossaan. Tydttdmyyden taas useimmat kokevat olotilana, joka tuntuu
vailla olemisena; elamasta puuttuu jotain merkityksellista.

Ty6ta tarvitaan, ettd uskalletaan perustaa perhe. Siihen liitetddn saumattomasti
ajatus turvatusta tyopaikasta ja toimeentulosta. Jos halutaan, ettd tulevat suku-
polvet rakentavat eldmaansa kuten edelliset, ennen muuta yhteiskunnan tehtava
on kiinnittdd huomiota siihen, milld tavoin elaman pitkd kaarisilta rakennetaan,
jos kerrallaan saa vain sylillisen puita. Perheita ei valttamattd perusteta eikd
lapsia hankita, jos tyotd on luvassa pala silloin, toinen talldin.

Teemme tydtd myos siksi, ettd olemme saaneet joskus maistaa miltd tyodnilo
tuntuu. Tunsimme sen jo lapsena leikkiessimme.



Henkisen hyvinvoinnin
rakennuspalikat

Henkisen hyvinvoinnin edellytykset ovat varsin hyvatsilloin, kun tydntekija tulee
toihin mielelldan ja lahtee tyopaivan jalkeen hyvalld mielin. Pdivan mittaan han
on saanut tehdd omien kykyjensd mukaan muiden kanssa ammattitaitoaan
vastaavaa, kiinnostavaa, arvostettua ja oikeudenmukaisesti palkattua tyota,
johon han on myos voinut itse vaikuttaa. Hanen tyonsa on ollut koko tydyh-
teisdn yhteisiin tavoitteisiin nivoutunutta, ja tyon tarvitsemista resursseista on
huolehdittu. Tyostadn han on saanut niin tydtovereidensa kuin esimiehensa
tunnustusta, ja vastavuoroisesti han on kannustanut toisia. Litkaa ponnisteltu-
aan han on pitanyt virkistavan lepotauon. Tyokavereiden kanssa on vaihdettu
kuulumisia ja pohdittu tydhon liittyvid kysymyksia.

Henkinen hyvinvointi tydpaikalla on monen tekijan summa. Ty6hyvinvointia
ovat rakentamassa tyontekija, tydyhteiso ja tarvittaessa myos tyéterveyshuolto.
Keskeisesti siitd ovat vastuussa esimiehet, johto ja henkilostohallinto. Myds lain-
sdddanndllisin keinoin voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin.

Palana palapelissa

Tyontekijd on oikeassa tydssd, kun hdnen arvomaailmansa on yhdenmukainen
tyopaikan edustamien arvojen kanssa. Se lisdd myds hanen tydmotivaatiotaan;
tyontekija on jo tehnyt arvojensa mukaisen valinnan ammattia valitessaan.
Vaikka tyoyhteiso ei olisikaan maaritellyt arvojaan, ne tulevat esiin ty6- ja joh-
tamiskdytdnnoissa. Oikeudenmukainen ja reilun pelin hengen mukainen johta-
minen tulee huomatuksi - tietenkin my@s painvastainen.



Hyva organisaatio tiedostaa arvonsa ja toimii niiden mukaisesti. Tydhdnottovai-
heessa on hyva selvittaa, millaisiin arvoihin tydnantajapuolella on sitouduttu,
silld se antaa tydntekijalle mahdollisuuden arvioida sopivuuttaan tyohon. Lisaksi
kunnollinen perehdyttdminen organisaatioon ja sen pelisddntoihin varmistaa,
etta tyontekija tietdd mihin sitoutuu.

Tydpaikalla ollaan tydntekijan roolissa tekemdssa tehtdvakuvan mukaisia toita.
Selked esimiesty0 auttaa tyontekijoitd pitamadn mielessd tydn yhteiset tavoitteet
ja oman osuutensa niiden saavuttamisessa, mita tarvittaessa myos tuetaan.

Tyon ja perheen yhteensovittamisen kdytdnndissa testataan myos yksilon ja
tydympariston yhteensopivuus. Perheystavallinen henkildstopolitiikka, joka sallii
tarvittaessa molemminpuoliset tydaikajoustot, tukee henkiloston jaksamista ja
hyvinvointia - ja lisaa organisaation vetovoimaa.

Mita itse voi tehda?

P On hyvd muistaa, ettd vapaa-aika on omaa aikaa.

» Silloin on mahdollisuus tasapainottaa tyon aiheuttamaa rasitusta ja elpya
esimerkiksi harrastamalla asioita, joiden toteuttaminen ei ole tydssa
mahdollista: istumatyontekijalle lilkuntaa tai liukuhihnatyota tekevalle
vaikuttamismahdollisuuksia yhdistystoiminnassa.

b Vapaa-ajan tulee kuitenkin ennen kaikkea lisdta tunnetta oman eldaman
elamisestd. Jokaisen on itse maariteltdva ja valittava asiat, joille antaa
itsedan, aikaansa ja tunteitaan vapaalla ollessaan.

Toissa turvallisesti

Tyontekijan ja tydympariston on oltava myds fyysisten ja sosiaalisten ominai-
suuksien puolesta yhteensopivat. Tydympariston tulee olla silla tavalla jarjes-
tetty, ettd se mahdollistaa tydn vaivattoman sujumisen, on turvallinen tyon-
tekijalle ja tukee hanen tydntekoaan. Naihin fyysisen tydympariston tekijéihin
kuuluvat niin ty6tilat, laitteet, koneet, kulkutiet, tyovalineet, valaistus, melutaso,
ilmanlaatu, lampdtila kuin yleinen tilojen siisteys ja tyotilan, materiaalien ja
tyotarvikkeiden asianmukainen sijoittelu.



Fyysisen tydympariston lisaksi tydtd tehddadn myds sosiaalisessa ymparistossa,
ihmisyhteisdssa. Tydolosuhteet maarittavat varsin pitkalle mahdollisuudet vuoro-
vaikutukseen tyopaikalla. Siitd huolimatta, ettd tyd voi olla vaikkapa koneisiin tai
laitteisiin sidottua ja melu voi olla hairitsevan kovaa, tydolosuhteet pitda jarjestaa
niin, ettd kanssakdayminen ja tarvittaessa avun saaminen on mahdollista.

Tyontekijalle on jarjestettavd myds mahdollisuus tydn luonteesta riippumatta

osallistua ja vaikuttaa tydyhteison toimintaan ja tydhon yhteisissa palavereissa
ja kokouksissa.

Mita itse voi tehda?

b Tydntekijan tulee noudattaa tydturvallisuudesta saadettyja maarayksia.
Jokaisen tulee myds huolehtia omassa tydpisteessaan, ettei aiheuta
huolimattomuudellaan vaaraa itselle tai muille esimerkiksi koneiden ja
laitteiden yliolkaisella kaytolla tai jattamalla tavaroita niille kuulumat-
tomiin paikkoihin.

» Osallistumalla yhteisiin kokouksiin
voi vaikuttaa paremmin omiin
tyonteon edellytyksiinsa kuin
jattaytymalla ulkopuolelle.
Vastuuta omista nakemyksista
ei voi siirtdd muille.

> On syyta selvittda, kuinka paljon
omia tyoskentelyolosuhteitaan voi
saadelld ja toteuttaa haluamansa
muutokset niissa puitteissa.
Tallaisia sddntelyn mahdollistavia
asioita voivat olla esimerkiksi
valaistus, lampétila, tydtasojen
korkeus, istuimet, ilmastointi ja
tyon tauotus.




Tyolla taytyy olla mieli

Ammattitaito ja tyon hallinta ovat tyontekijan tarkeimmat henkista tydhyvin-
vointia edistdvat tekijat. Tydn pitaa olla sellaista, ettd tehtdvista tuntee selviy-
tyvansa. Laadullisesti ja maarallisesti hyvin jarjestetty ja mitoitettu tyd on mie-
lekastd, sopivan haastavaa ja suo onnistumisen kokemuksia; tyolla taytyy olla
mieli. Tutkimukset kertovat vakuuttavasti tydn sisallon mielekkyyden noususta
keskeiseksi arvoksi tydelamassa. Kun tydssa on "oma juttu”, se palkitsee enem-
man kuin rahallinen korvaus.

Tyopaikan tehtdvana on kannustaa tyontekijoitddn ammattitaidon yllapitami-
sessd ja uusien taitojen kehittymisessa. Tyontekijan vastuullisuutta on avoimuus
uusien asioiden ja taitojen opettelemiseen. Muuttuvassa tydeldmassd tama
takaa my0s sen, ettd tyontekijalla on paremmat valmiudet siirtya tarvittaessa
uusiin tehtaviin. Usein motivaation yllapidon kannalta on hyvaksi, jos tavoitteet
on asetettu hieman yldkanttiin, ei kuitenkaan niin yl6s, ettei niitd voi saavut-
taa. Lilan matala vaatimustaso puolestaan vahentdd tyota kohtaan tunnettua
mielenkiintoa.

TyOssa voi syntya sellaisia tilanteita, ettei aiempi tydskentelytapa enda toimi-
kaan.Tydn muotoilulla voidaan kuitenkin vaikuttaa tehtavakokonaisuuksiin niin,
ettd kuormitus pysyy mahdollisimman sopivana: jos tehtavia on liian paljon,
niitd taytyy vahentda ja pdin vastoin. Joskus tyd on liian vaikeaa. Silloin sitd voi
helpottaa poistamalla hankalat osatehtavat seka antamalla ylimaardista tukea
ja perehdytystd. Tyota voidaan my0Os tauottaa niin, ettd elpymiselle annetaan
aikaa. On tarkeadd, ettd myos tyopdivan aikana voi virkistaytya.

“Olen opo. Kouluni innostaa ja pitdd koko ajan tydtahdin
sopivan haasteellisena, sellaisena, ettd jaksaa uudistua ja
kehittdd osaamistaan ja vuorovaikutusta oppilaisiin.On
ongelmia, haasteita, palkitsevia juttuja ja arkityotd sopivasti
toinen toistaan seuraten, vélilld sopivasti, vdlilld taas sulassa
sovussa samanaikaisesti paljon. Yksikddn pdivd ei kulu kelloa
katsoen, vaan usein huomaa, ettd hyvdnen aika, ympdrille on
tullut hiljaista ja kaikki ovat Idhteneet. Itse on innostuneena
suunnitellutseuraavaa pdivdd eikd ole huomannut, ettd tyd-
aika on ohitettu jo kauan aikaa sitten.”




Mita itse voi tehda

» Oman tavoitetason kanssa voi joskus joutua hakoteille. Vlilld on syytd
pysahtya miettimaan, pyrkiikd taas uuteen ennatykseen vai riittaisiko,
ettd vain hoitaa tyonsa hyvin.

» Tyodntekijat haluavat, ettd tyossa olisi joku "oma juttu" niin, etta itsedan
ja omia ajatuksiaan voi toteuttaa lopputuloksen karsimatta. Kun tuo oma
juttu on ldytynyt, sita on syyta puolustaa ja yrittad vakuuttaa sen
toimivuutta.

p Tydtehtdvissd tarvittava tieto muuttuu nopeasti. Koulutukseen haluami-
nen osoittaa tyontekijan vastuullisuutta omasta tyostaan.

p Jos ty0 alkaa kuormittaa liikaa, on syyta ottaa asia puheeksi tydtovereiden
ja esimiesten kanssa. Aika ajoin on muutenkin hyva katsoa, ovatko tyo-
tehtdvat muuttuneet alkuperdisestd sovitusta tehtavasta.

p Keskustelu ongelmalliseksi muuttuneesta tyotilanteesta on helpompaa,
kun siihen on valmistautunut ja miettinyt valmiiksi, mista arvelee kitkan
johtuvan ja millaiset ratkaisut omasta mielesta saattaisivat auttaa.

"Hyvdn tydpaikan elementit voidaan jakaa kahteen osaan. Ensin-
ndikin tyGkaverit ja heistd tdrkein hengenluoja on sanotaan mitd
sanotaan esimies. Kun esimies on itse innostava, kohtelee alaisi-
aan vertaisinaan, antaa vastuuta ja vapautta, kannustaa ja on
osaava, johan syntyy tulosta. Han ikddn kuin imaisee tyénteki-
Jdt mukaansa tekemddn hyvéd tulosta hyvdssd hengessd. Toinen
osa-alue on tydn sisdlto. Pitdd saada tuntea tekevdnsd tdrkedd
tyétd. Hienointa on, jos saa itse olla vaikuttamassa tydssd kehit-
tymiseen hyédyntdmdlld kokemustaan, saamalla koulutusta sekd
tukea ja tietoa kollegoilta. Jos ndmd seikat ovat kohdallaan, niin
rahapalkan merkityskddn ei ole kaikkein tdrkeintd.”
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Porukassa on hyva olla

Tyontekijan tulisi voida mieltdd oma tyonsd osana tydyhteisdn jakamaa koko-
naisuutta, yhteistd perustehtdvaa, jolla pyritdan tiettyyn tavoitteeseen. Par-
haimmillaan tydn tavoitteet maaritelladn tyontekijan kanssa ja hanelle annetaan
tarvittavat resurssit siitd selviytymiseen. Tydtehtdvien tulee olla oikeudenmu-
kaisesti jaettu ja niitd taytyy voida tarvittaessa vaihtaa, yhteisesti sopien ja
neuvotellen. Onnistunut, tasapuolinen tehtédvien jako ja selkedt roolit auttavat
yhteishengen syntymista.

Tutkimuksissa on toistuvasti havaittu, ettd tydilmasto - suhteet tydtovereihin
ja esimiehiin - mainitaan ensimmaisend yhteisollisena tydhyvinvointia luovana
tekijana. Lahityotovereilta saatu tuki on adrimmaisen tarkeaa silloin, kun tydssa
on sattunut jotain sellaista, mikd on vieda voimat - mutta myds silloin, kun
yksityiseldmdssa on vastoinkdymisia. Tuki lujittaa tydtoveruutta. Hyva ilmapiiri
nakyy usein siing, kuinka paljon tyopaikalla on varaa leikinlaskuun ja kuinka
huumori kukoistaa.

Jokaiselle on oltava tilaa tydyhteisdssa. Ketdan ei saa tehtavien tai ominaisuuk-
sien puolesta sulkea tydyhteisosta eikd kohdella epdasiallisesti. Sellainen kielii
ennen kaikkea tydyhteison ongelmista, joihin taytyy puuttua (tydsuojelulain-
saadanto).

Mita itse voi tehda

> Jokaisen on oltava kiinnostunut omasta hyvinvoinnistaan ja tyokyvystaan.
Jos kokee joutuneensa kohdelluksi epdoikeudenmukaisesti, asia on tuotava
julki ja vaadittava oikeutta. Asian kasittelyd helpottaa, jos tydtovereista
|6ytyy puolestapuhujia.

> Jokaisella on velvoitteita myds toisia tyontekijoitd kohtaan. Kenellakaan ei
ole oikeutta hdirintdan, syrjimiseen tai muuhun epaasialliseen kohteluun.

P Kun on saanut tukea tydtovereilta, tietdd miten tarkeda on myds itse antaa
sita. Toimivat sosiaaliset suhteet tydssa ja tyon ulkopuolella ovat yhta tar-
keitd kuin lepo ja ravinto.
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Jokainen erottuu tapetista

Jokaisella ihmiselld on tarve tulla ndhdyksi. Jokapaivaisimmilladn tama toteutuu
tervehdittaessd ja vastatessa tervehdykseen. Jokainen kaipaa myds huomiota
osakseen. Tyontekija, jota tyOtoverit tai esimiehet eivat huomioi, ei voi antaa
tyolleen kaikkea sitd, mihin han pystyisi. Jokaisen ty6ta tekevan ihmisen taytyy
voida tuntea, ettd hdnen tydlladn on merkitys. Henkistd hyvinvointia voidaan
lisata hyvinkin pienilld teoilla; daneen lausuttu tunnustus tehdysta tyosta sai-
lyy mielessad kauan.

Tunnustuksen antaminen ja jopa vastaanottaminen voi olla vaikeaa, ellei ole
tottunut siihen. Tdssa suhteessa tydpaikat saattavat erota paljonkin toisistaan.
Kiitoksen antamista voi opetella. Sovitaan tavasta kiittda hyvasta yrityksestakin,
ei vain huippusuorituksista. Kiitos kannustaa aina parempaan, oli kyse tyéteh-
tavista tai yleiseen ilmapiiriin vaikuttavista asioista.

Esimiesten ja johdon ammattitaitoa on osata kiittda tehdysta tydstd, kannustaa
ja tukea. Hyvan esimiehen on annettava tunnustusta etenkin silloin, kun tyon-
tekija on ansainnut sen. Kiitoksen antamisessa on syyta ylittdd hierarkiat. Sen
ei tarvitse tulla aina ylhdalta alaspdin, myos esimiesasemassa olevia saa kiittaa.
Nykyisissa tyoelaman pyodrteissa tehtdvakuvien muuttuessa saattaa sitd paitsi
tulla eteen tilanteita, joissa tyontekijdn ja esimiehen roolit vaihtavatkin yllat-
tden paikkaa - ei ole pahitteeksi, jos hierarkian joka tasolla on valmiudet jakaa
tunnustusta my0s valtasuhteiden muuttuessa.

Esimiehen ammattitaitoa on myds auttaa tydntekijaa eteen pain silloin, kun
tydssa on epaonnistuttu. Jokainen epdonnistuu joskus. Kukaan ei halua epa-
onnistua uudelleen. Tunne siitd, ettd kokemuksesta voi oppia ja ty0 sujuu taas,
lisdd tydhyvinvointia.
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Mita itse voi tehda

P Tiedosta hyvan kaytoksen merkitys ja kdyttaydy sen mukaisesti.

b Et menetd mitddn, kun kiitdt ja kannustat tydtoveriasi. Kierrattamalla hyva
lisaantyy.

» Ald suostu nakymattdmaksi. Opettele [6ytdmaan hyvi itsestdsi ja anna sen
nakya myos ulospéin; vain sinulla on oikeus maaritelld millainen olet.

P Asennoidu aktiivisesti omaan eldmaasi ja tydhdsi. Pida huoli niin
ruumiistasi kuin sielustasi.

b Uskalla pysahtyd miettimaan omaa elamaasi, uskalla nahda vaihtoehtoja,
uskalla ottaa askel tuntemattomaan ja luottaa, ettd eldma kantaa.
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Tyonteko on kivaa

Jokainen on kokenut joskus suurta tyydytysta tekemisistdan. Jokainen on myds
joskus joko ty0ssa tai harrastuksissa uppoutunut tekemaansa niin, ettd aika ja
paikka unohtuvat. Useimmille on myds tuttua tilanne “ei niin pahaa, ettei jotain
hyvaakin" eli umpikujaan johtava tai johtanut tilanne onkin uudelleen arvioinnin
jalkeen vienyt eldmaa parempaan suuntaan.

Tyohyvinvoinnin kielelle kddnnettyna voidaan puhua tydnilosta, jopa riemusta,
tyon imusta, virtaamisesta eli flow'sta sekd voimaantumisesta, jota on edelta-
nyt havahtuminen. Ndiden kasitteiden kautta voidaan lahestyad ilmiditd, joita
tarvitaan henkisen hyvinvoinnin rakentumiseen tydssa.

Osa tyoeldaman ongelmista on sellaisia, ettei niihin edes voi vaikuttaa koko tyo-
paikan tasolla. Enemméan myonteista kehitystd saadaan aikaan ja voimia saas-
tetddn paneutumalla omaan tydhon. Huomiota on kiinnitettava niihin asioihin,
jotka kulloisessakin tydssa kannattelevat, tekevat sen tekijalleen mielekkaaksi ja
tuottavat monipuolisesti hyotya tydntekijalle, tydyhteisolle ja asiakkaille.

Yhteistd hyvinvointia valottavissa tutkimuksissa korostuu kaksi asiaa: tyontekija
on nahtdva tuntevana ihmisend, joka toimii inhimillisten perusperiaatteiden ja
tarpeiden mukaisesti. Toisaalta on huomioitava se, ettd johtamisen tdytyy olla
ihmislaheistd ja ihmista kunnioittavaa.
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"Tdrkeintd on porukka, jonka kanssa joutuu tekemisiin
tyossd. Niinhdn se on, ettd miten kohtelet heitd, saman-
laisen kohtelun saat takaisin. Joten hymyd, ystavdllisic
sanoja ja huomioon ottamista, silloin itselldsikin on var-
masti hyvd olla.”

Tyonilo, kiitos itselle

Tyonilo syntyy omista saavutuksista, omista ansioista, itse tehdysta. Se syntyy
sitoutuneen, innostuneen ja ahkeran tyonteon myota. Ennen kuin voi tuntea
tyoniloa, on kyettdva olemaan itselleen suopea ja uskallettava ottaa ja antaa
kiitos itselleen. Omaa tekemistd vahattelemalld tyonilo ja3 kokematta. Se ei
myo6skaan perustu taloudelliseen palkitsemiseen, vaikka se tydhon liittyykin.

Tydniloa voi tuntea siksi, ettd tdissd on hyvid kavereita, tydpaikkahuumori
kukoistaa, omalle tydpanokselle annetaan arvoa, tydkavereitten kanssa voi tehda
my0s vapaa-ajallakin mukavia juttuja, tyot sujuvat kaikin puolin ja esimies on
mukava.

Tydniloa voi tuntea, koska saa tehda tyonsa itselleen ominaisella tavallaan. Saa
tehdd mitd osaa niin, ettei kukaan puutu siihen pyytamatta, jolloin tydssa on
luova ote. Jos ty6std jaa puuttumaan oman kdden jalki, tyonilokin jaa vieraaksi.
Silloin tyon tekemiseen on vaikea motivoitua.

Tydnilo konkretisoituu joka pdivd monella tydpaikalla. Se voi olla sisunilmaus -

kuinka seldtin ongelman vaikka ongelma oli selattaa minut. Tyoniloa on se, kun
0saa, saa aikaiseksi, jaksaa, tuntee olevansa voimissaan.

Mita itse voi tehda

> Huomaa hyvi tydssisil Ald vahattele ja piilottele tuntemustasi. Anna
nakya ja kuulua, kun tydssa tuntuu kivalta.

b Toimi osaltasi niin, ettd myds toiset saavat kokea tyoniloa. Jaettu ilo on
moninkertainen.
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Imussa ja virrassa

Tyon imu on suhteellisen pysyvaa ja korostetusti myonteista hyvinvointia tydssa
kuvaava motivaatio- ja tunnetila. Virtauskokemus taas edustaa hetkellisempaa
hyvanolon kokemusta, jonka tuntee itse suorituksen aikana, mutta joka séateilee
vield huippuvaiheen jalkeenkin.

Tyon imua kokeva on tydssaan tarmokas, sille omistautunut ja siihen uppou-
tunut. Myos flow-kokemukseen liittyy tunne siitd, ettd tydn alla oleva asia vie
mennessaan.

Tarmokkuus on kokemusta energisyydestd, halua panostaa tychon, sinnikkyytta
myds vastoinkdymisissa. Tydhon on useimmiten kiva menna aamulla.

Tyolle omistautuminen tarkoittaa tyon kokemista merkitykselliseksi, samoin
tyOssa koettua innostusta, inspiraatiota, ylpeytta ja haasteellisuutta. Virtausela-
myksessa haasteellisuus ndyttaytyy tunteena, ettd on saavuttanut jotain uutta,
jolloin samalla 16ytdd myos itsestddn jotain uutta. Usein virtaamiskokemus on
seurausta taitojen ddrirajoilla tapahtuneesta toiminnasta.

Ty6hon uppoutuminen on syva keskittyneisyyden tila, paneutuneisuus tychon,
ja ndistd koettu nautinto. Tyypillistd on, ettd aika kuluu kuin huomaamatta
ja tydsta on vaikea irrottautua. Myos virtauskokemukseen kuuluu ajan tajun
katoaminen tekemisen riemun alle, eikd mikdan ymparilld oleva riko voima-
kasta keskittyneisyyden tilaa. Tyypillisimmilldan tallaiset kokemukset liittyvat
esimerkiksi urheilusuorituksiin tai taiteelliseen tydskentelyyn, ja monet vapaa-
ajan aktiviteetit ovat pyrkimysta virtaustilan saavuttamiseen. Leikkiva lapsi on
hyva esimerkki virtauskokemuksesta. Lapsi on usein ddrimmaisen syventynyt
leikkiinsa ja hdnen tunnekokemuksensa seuraavat silminndahden voimakkaasti
kulloistakin leikin rakennetta.

Tyon imun kokemus ei kohdistu niinkaan mihinkdan yhteen tiettyyn asiaan,
tapahtumaan, yksiloon tai kdyttdytymiseen tydpaikalla, vaan se on kaikkialle levit-
taytyva tila, joka pysyvaisluonteisuudestaan huolimatta voi toki vaihdella tilan-
teiden ja tydolojen olennaisesti muuttuessa. Oletettavasti esimerkiksi alikuormit-
tuneisuus ja haasteettomuus johtavat yksilokohtaiseen tyon imun katoamiseen,
mista seuraa tyéhon leipddntyminen ja jopa halu vetdytya tyoelamasta.
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Miti itse voi tehdi

b Opettele keskittymdén vain siihen, mikéd on parhaillaan tyon alla.

P Arvosta tyotasi, oli se mita tahansa, niin sdilytat kiinnostuneen otteen
tyOhosi ja saat siitd itsellesi enemman.

ovat, jos ihmisid aamulla ahdistaa tulla téihin.”

“Halusin kertoa muutaman hyvén asian tyépaikaltani. Parasta on muka-
vat tyGtoverit. Olen ollut samassa tyépaikassa 34 vuotta, enkd missddn
muussa organisaation osassa en ole kohdannut yhtd mukavia IGhimpid
tyétovereita kuin minulla nyt on. Myds osaston johtajaa arvostan suuresti,
koska hdn uskaltaa esittdd myds oman mielipiteensd ennen kuin varmistaa
oman esimiehensd mielipiteen. On oikeaa johtajuutta viestid alaistensa
tuntoja my@s yl6spdin organisaatiossa, muutenhan yritystd johdetaan
luulojen varassa. Kaiken kaikkiaan oma osastoni on niin kiva, ettd aina
Joskus nousen aamulla leipomaan kello viiden aikoihin duunikavereille
korvapuusteja tai [immintd leipdd, joita sitten nautimme hyvdssd yhteis-
ymmdrryksessd aamukahvilla. Tyésuojeluvaltuutettuna tuntuu pahalta
katsoq, ettd joka paikassa ei ole vield ymmdrretty miten huonosti asiat
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Kyllin hyva tyoyhteiso
Sovittaa yhteen yksilon kyvyt ja tydn vaatimukset.
lloitsee, kun tydssa onnistutaan - tukee kun on vaikeuksia.

Kunnioittaa erilaista osaamista ja erilaisia vahvuuksia.

Antaa kaksisuuntaista ja rehellistd palautetta,
joka perustuu tosiasioihin.

Antaa mahdollisuuden tehda tyon niin hyvin kuin osaa ja kehittya siina.
Pystyy kasittelemaan ristiriitoja - ei halvaannu pienista kahakoista.
Antaa tilaa yhdessa olemiselle ja jakamiselle tyon lomassa.

Tunnustaa ihmisen rajallisuuden - hyvaksyy,
ettei kukaan ole aina hyvassa terassa.

On turvallinen.

© Suomen Mielenterveysseura




Kyllin hyva tyontekija

Tunnustaa oman rajallisuutensa ja hyvaksyy sen muissa.
Pitdd huolta omasta osaamisestaan.
Arvostaa muiden ammattitaitoa.
On omalta osaltaan vastuussa tydpaikan ilmapiirista.
Uskaltaa kysya.
Oppii erehdyksistaan.

Tuntee arvonsa.

Osaa joustaa; taipuu vaan ei taitu.

Ei puukota tydtoveria selkdan.

Arvostaa vapaa-aikaansa.

© Suomen Mielenterveysseura




Imusta potkua

Tyon imu on tutkimusten mukaan voimavara, joka on yhteydessa terveyteen,
eldmastd nauttimiseen, tyodssa ja tydeldmassa jaksamiseen. Miten sitten mah-
dollistetaan ja edistetddn tydn imua niin yksilon kuin yhteisdn tasolla? Mista
saa sellaista energiaa, ettd se auttaa kohtaamaan tyon vaatimukset ja samalla
tuottaa tunteen tyon palkitsevuudesta edistaen nain tyoén imua?

Tyon erilaiset vaatimukset - kiire, aikapaine, tyon vaikeus ja vastuullisuus ja fyy-
sisen tydympariston ongelmat - voivat liiallisina muodostua kuormitustekijoiksi
ja johtaa voimavarojen ehtymiseen. Toisaalta tyon erilaiset voimavaratekijat
- esimiehen tuki, tydn hallintamahdollisuudet, hyva ja innovatiivinen ty6ilma-
piiri ja tiedonkulku - auttavat tyon vaatimusten kohtaamisessa ja lisdavat tyon
palkitsevuutta - mikd nakyy tydn imuna, motivoituneena tydhon sitoutumisena
sekd mahdollistaa myds syvadt onnistumisen hetket.

Puuttumalla selkeasti ja ajoissa ty6ta liiallisesti kuormittaviin tekijéihin voidaan
tehda korjaavia toimenpiteitd ja pysdyttaa itse itseddn ruokkiva tydntekijan
voimat vieva prosessi. Tydn tekeminen on ndhtava ajallisesti vuosikymmenia
kestavana eldmanosana, jossa ei ole varaa yksilon eldman tuhoavaan valin-
pitdmattomyyteen. Tyon voimavaratekijoitd vahvistamalla voidaan synnyttaa
myonteisia kehityspolkuja, jotka ulottuvat sekd tydn laadukkuuteen ettd tyon-
tekijoiden koko elamanlaatuun.

Jokaisessa tydssd ja ammatissa olevat erilaiset voimavarat, kannattelevat teki-
jat, tulisikin osata paikantaa ja nimetd, jotta niita voidaan yllapitda ja kehittaa
muuttuvissakin olosuhteissa. Monesti oman perustehtavan ymparille on pikku
hiljaa keraantynyt kaikenlaista siihen kuulumatonta, mikd tuntuu oman tyén
hamartymisend ja heikentda tydhyvinvointia; oma tyotehtava on ikdan kuin lah-
tenyt kellumaan, eikd siitd saa enda kiinni. Tyon imu katoaa. Oman tyonkuvan
selkiyttdmiselld vapautetaan energiaa itse tydtehtdvan hoitamiseen.
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Mitia voi itse tehda?

» On hyvé palauttaa aika ajoin mieliin, mikd oma perustehtava on ja keta
se palvelee.

» Samoin on hyvéa kerrata mielessdan, miksi teen juuri tatd tyotd, mitka
asiat siind tuovat minulle tyydytysta ja mitkd kenties ndyttaytyvat hyvin-
vointiani uhkaavina?

» Omien odotustensa kanssa on joskus eksyksissa. Tarkistele mielessasi,
ovatko odotuksesi tydtasi kohtaan muuttuneet, vai onko tyési muuttunut.
Mieti odotustesi realistisuutta. Kenen olisi tehtdva korjaavat liikkeet, jotta
ty0 ja odotukset asettuisivat samalle viivalle?

Kuuntele itsedsi

Sisdisen voimantunteen rakentuminen eli voimaantuminen on kdsite, joka on
tuotu tydhyvinvointikeskusteluun yhtena henkisen hyvinvoinnin kulmakivena.
Kokemuksellisesti kyse on siitd, ettd ihminen tuntee omaavansa sellaista voimaa,
jota kukaan ei voi ottaa haneltd pois, mutta josta hanelld on jakaa toisille.

Ennen kuin voimaantumisen tunne on mahdollista, on taytynyt tapahtua
havahtuminen. Se on pysdhtymistd, asioiden perinpohjaista uudelleen arvioi-
mista, unesta herddmista, silmien avautumista, ahaa-elamys. Havahtuminen
voi tapahtua yhta lailla jonkin kriisin kautta kuin jonkin yksittdisen keskustelun
tai tapahtuman liikkeelle saattamana, ilman suurta dramatiikkaa. Olennaista on
ettd ihminen, ja tydeldman ollessa kyseessa tydyhteisd, on valmis katsomaan
asioita toisin, asettamaan arvot uuteen jarjestykseen, minkd seurauksena on
hyvinvoinnin tunteen I6ytyminen ja valmius sen vaalimiseen.

Havahtumista tulisi tapahtua niin yksilon kuin yhteiskunnan tasolla. Ihminen
yltaa yllattaviin suorituksiin, kun saa tydskennelld yhteisdssa, jossa on asian-
mukaiset resurssit ja joka on hienotunteinen, mahdollistava yhteiso. Tallaisen
tyOyhteison aikaansaamisesta ovat vastuussa kaikki tyoyhteison jasenet.
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Havahtumista ja asioiden perinpohjaista uudelleen arvioimista tulisi tapahtua
ennen muuta sielld, missad ohjaillaan rahavirtoja. Se auttaisi monien pahoin-
vointia aiheuttavien kuormittavien tekijéiden poistamista.

Havahtumiseen liittyy myds valmius riskinottoon. Muutosta parempaan ei
tapahdu, jos ei valilla olla valmiita heittdytymaan uuteen ja katsomaan kuinka
kay. Uudistaminen ja uusiutuminen sisdltavat aina myos uhkatekijoita.

Ihmisen voima on tunteissa. Ne sddtelevdt toimintaamme myds tydelamassa.
Kyky kuulla ja kuunnella itsedan auttaa kuulemaan myds toista ihmista. Voi-
maantumista ei voi tapahtua ilman tatd valmiutta. On oltava valmis hyvaksy-
maan itsessaan ja toisissa haavoittuvuuden, heikkouden, rajallisuuden ja avut-
tomuuden tunteet - my0ds johtajan asemassa.

Omana itsend oleminen on olennaista niin hyvinvoinnin kuin jaksamisen kan-
nalta. Esteita sille |6ytyy sekd ihmisesta etta ymparistdsta. Jos tyopaikalla ei voi
olla oma itsensd, on epatodenndkdistd, ettd voi tydssa hyvin ja kykenee anta-
maan tayden panoksen itsestaan.

Mita voi itse tehda?

P Suostu olemaan oma itsesi. Mydnna tarpeesi voida paremmin ja
pyri siihen.

P Kannusta rohkeita muutoksentekijoitd ja mene itse mukaan.

P Et ole taydellinen, kuten eivat ole muutkaan. Mutta ensi kerralla
olet parempi.

"Viimeiset kahdeksan vuotta olen tydskennellyt psyykkisesti sairaiden
parissa avohoidossa. Saan suunnitella ja toteuttaa hoitotydtd potilaan
kanssa hdnen tarpeittensa mukaisesti. Meilld on moniammatillinen
tydyhteisd ja potilaamme ovat pddroolissa tydpdividnd. Tydnantaja on
mahdollistanutsen, ettd saamme olla oman tyémme johtajia, kehittdjid,
Ja esimies on samalla aaltopituudella.”
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aat ja

kuninkaan tekijat

Tyopaikalla, jossa on mukavaa, paiskitaan toitd innolla. Kun into puuttuu, etu-
sormi osoittaa yleensa johtajaa. Tydpaikoilla, joissa johtaja osaa hommansa,
myds tyontekijat ovat tyytyvaisid. Tyontekijoiden neuvot johtajille ovat toteut-
tamiskelpoisia. Johtajilta odotetaan, ettd he kohtelevat tyontekijoita inhimilli-
sesti, kannustavat, ovat avoimia, antavat palautetta ja kuuntelevat tydntekijoi-
den ideoita.

Hyvaa johtajaa ohjaa se, mita varten tyota tehdaan. Hanen taytyy osata johtaa
ei vain luodakseen henkistd hyvinvointia vaan ennen kaikkea siksi, ettd toiminta
kannattaisi ja ettd organisaatio selviytyisi tehtavastaan. Tama nakyy tyon teke-
misen kaytannoissa: tyoyhteisdlld on kaikkien tiedossa olevat selkeat tavoitteet,
toiminta on suunnitelmallista ja hyvin organisoitua ja tydyhteist keskustelee
aktiivisesti tyon tavoitteista ja toimintatavoista. Tyon tulosta ja laatua seura-
taan saanndllisesti ja tydtapoja kehitetdan jatkuvasti. Tiedonkulku on hoidettu
hyvin, tyosta saa palautetta ja onnistumisista palkitaan.

Tyohyvinvointia ja hyvaa johtamista ei voi irrottaa toisistaan. Lahtékohtana
tyopaikan henkiselle hyvinvoinnille voidaan pitaa sitd, etta ilman hyvaa johta-
mista ei ole tydhyvinvointiakaan. Mahdollistava tyokulttuuri on keskeisimpia
ty6hyvinvointia edistavia asioita. Sitd ei ole ilman mahdollistavaa johtajuutta.
Epdkunnioittava suhtautuminen henkil6stoon ndivettdad tydyhteisod, kun taas
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kannustava, avoin ja kunnioittava johtaminen tukee hyvinvointia ja havahtu-
misen mahdollisuuksia. Mahdollistavaan johtajuuteen kuuluu myos olla edel-
lakavija ilman, etta toisten menestys koettaisiin uhkana itselle. Taito ja ndyryys
antaa toisten parjata.

Johtamiskulttuurin taytyy kestaa paivanvalo. Aivan viimeaikaiset tutkimukset
ovat antaneet vahvan ndyton siitd, ettd suomalaiset edellyttdvat aiempaa use-
ammin johdolta hyvda moraalia. IIman sita ei voi vaatia hyvaa tydntekijamo-
raaliakaan. Johdolta toivotaan lisdksi ihmislaheisyyttd ja sosiaalisuutta, jotka
molemmat ovatkin eduksi hyvan tydilmapiirin rakentamisessa.

Johdon tehtdvd on antaa toimintaedellytykset hyvalle vuorovaikutukselle ja
yhteispelille. Hyvalla johtajalla ei ole suosikkeja, eikd han rakenna koulukuntia
oman asemansa yllapitdmiseksi. Hyva johtaja ei alennu itsekeskeiseen itsetarkoi-
tukselliseen oman aseman pdénkittdmiseen, vaan edesauttaa oikeudenmukaisella
toiminnallaan yhteishengen luomisessa ja mahdollistaa henkisen hyvinvoinnin
tyopaikalla.

Mita itse voi tehda

b Katso rehellisesti, oletko kuningas vai keisari ilman vaatteita.
p Ota tavoitteeksi tulla hyvéksi johtajaksi, et menetd mitaan.
p Ole valmis ndkemaan hyva itsessasi ja anna sen lisdantya.

p Nauti tydntekijdistd hyvan johtamisen tuloksena valittyvdstd hyvdnolon
tunteesta.

Myos alaistaitoa tarvitaan
TyOyhteisossa tendddn toita yhdessd. Ongelmallisesti kdyttaytyva esimies ei voi

vaatia ongelmattomia alaisia, mutta vastuunsa on tydntekijallakin. [Iman yhteis-
tyohalua ei synny hyvaa tyopaikan henked. Pisara mustetta vesilasissa riittaa
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varjddmaadn veden. On kohtuullista edellyttda kaikilta pyrkimysta yhteistyhon
ja kykya ty6tehtdvien hoitamiseen henkilékemiasta ja persoonallisuuksien eroa-
vuudesta huolimatta.

Hyvdn esimiehen alaisuudessa tyontekijan on helppo hoitaa oma osuutensa
yhteispelissa. Alaistaito ei ole alamaisuutta, se ei kuvaa asemaa hierarkiassa,
vaan kansalaistaitoa yhteisen hyvan luomisessa. Alaistaito syntyy henkisen
hyvinvoinnin tuloksena. Sitd edesauttavat niin hyva johtaminen kuin tydnteon
kokeminen mielekkaana.

Alaistaito on sellaista tahdikkuutta tai hienovaraisuutta, joka edistaa hyvin-
vointia tyOpaikalla. Se kattaa niin kukkien kastelun ja oman toimintaymparis-
ton estetiikasta huolehtimisen kuin kyvyn ilmaista rakentavasti mielipiteensa
ja viedd asioita eteenpdin. Se on myds kykya ja halua tukea ja auttaa tydtove-
reita. Alaistaito on ennen kaikkea tapa suhtautua omaan tehtavaan, tyokave-
reihin ja esimiehiin.

TyShyvinvointi koostuu tekijdistd, joista toisiin on vaikea vaikuttaa, toisiin
helppo. On helppo, jos niin haluaa, katsoa ymparilleen tyopisteessaan ja miet-
tid, mitd mina voisin tehd3, jotta meilla olisi tddlla mukavampi olla. Samoin voi
valita, kayttaytyykd tdykedsti vai ystavallisesti. Ja se vaikuttaa.

Mita itse voi tehda

b Kayttaydy, kdyttaydy ja kayttaydy.

b Kun itse kdyttaytyy hyvin ja asiallisesti, samaa voi odotaa muilta. Tydpaikka
ei ole ndyttdmo, jossa alistetaan tai pilkataan toisia. Tydntekijat ovat aina
aikuisia.

» Opettele ilmaisemaan toiveesi asiallisesti. Kylld ihminen saa toivoa paran-
nusta asioihin, jotka tuntuvat jotenkin vaarilta tai huonosti toimivilta.

» Jos olet parempi suullisessa ilmaisussa kuin tyotoverisi, ilmoittaudu
tarvittaessa hanen puhemiehekseen.
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Puoli vuosisataa
hyvaia tyoikaa

Jokainen ikdkausi tarvitsee omanlaistansa johtamista, mutta hyvd johtami-
nen sopii kaikenikaisille. Ikdjohtaminen, eri ikdisten tydntekijoiden johtaminen,
sukupolvijohtaminen, korostaa sellaisia arvoja kuin suvaitsevaisuus ja erilai-
suuden hyvaksyminen. Tydntekijan ikd on alettu yhd useammin ndhda yhtena
erilaisuuden muotona, joka edellyttaa sen huomioimista tydn jarjestelyissa seka
vahvuuksien ja tuen tarvitsevuuden arvioinnissa.

Jokainen ikd on hyva tyoika. Ika ei ole itseisarvo, jolla ihmisia voi ja tulisi luo-
kitella tai arvottaa paremmiksi tai huonommiksi tydntekijoiksi. lkaantymisen
my0ta osa taidoista heikkenee, osa pysyy entiselldan ja osa vahvistuu. Vastaa-
valla tavalla voi arvioida nuoria tyontekijoita, joilla osa taidoista on tuoretta ja
osaa ei vield hallita.

Tutkimusten mukaan eri-ikdisten tyontekijoiden valilla on |0ydettavissa arvo-
eroja suhteessa tydhdn, vaikka tyypittelyissa onkin syytd olla kdytanndssa
varovainen. Nuoret ovat keskimaardisesti tydntekijoind yksilokeskeisempia ja
halukkaampia tarttumaan haasteisiin, heilldhan ei ole vield eldmankokemuk-
sen tuomia taitoja ja ura on vasta edessa. lakkddmmat tydntekijat taas nake-
vat vastuualueen laajempana ja kokevat tydn itsensa toteuttamisen paikkana
nuoria useammin, ja varttuneemmat ovat monesti solidaarisempia tydnantajaa
kohtaan kuin nuoret.
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Tutkimuksissa on myos havaittu tydyhteison toimivan tehokkaammin, kun ikdan-
tyneiden tydntekijoiden kokemus ohjaa yhteisia valintoja. Heilld on kaytossaan
hiljaisen tiedon piiriin luettavia taitoja, kuten laajempi ymmarrys asioiden liitty-
misesta toisiinsa, kyky hahmottaa kokonaisuuksia ja yhdistelld eri tietoja seka taito
nahda paatdsten seuraamuksia. Nuoremmat tyontekijat taas omaavat ikdansa
pohjautuen uutta tietoa ja taitoa. Nain taidot vain nayttaytyvat eri tavoin.

Eriikdisten tydntekijoiden osaamista onkin jarkevaa yhdistaa vaikkapa tiimi- tai
paritydskentelylld, joka mahdollistaa erilaisten osaamisten yhdistdmisen ja siir-
tdd samalla tietoa ja taitoa sukupolvelta toiselle. On esimiesten taidoista kiinni,
kuinka erilaisia osaamisia ja erilaisia tyontekijoita kyetdan tai halutaan nivoa
yhteisiin tyonteon kaytantdihin.

Ikdantymiseen liittyy seka henkisten ettd fyysisten ominaisuuksien muutoksia.
Ei ole viisasta yrittdd vaatia samoja fyysisia ponnistuksia eri ikaisiltd ihmisilta.
ldn tuomat fyysiset rajoitteet on huomioitava yksildllisissa tydjarjestelyissa.

Samanaikaisesti kun ikddntyva kohtaa oman raihnaistumisensa, han kohtaa
my0s yhteiskunnan vaatimuksen jaksaa ja jatkaa tydelamassa pidempaan. liman
ian tuomien muutosten huomioimista ei ole mahdollista pitaa ketdaan nykyvaa-
timusten mukaan yha pidempdén tdissd. On opeteltava johtamaan eri-ikaisia,
yhdessa tyota tekevid ihmisid ja huomioimaan eri-ikdisyys toiden yksiléllisessa
jarjestelyssa.

Mita itse voi tehda

P Arvosta ihmistd, vaikka han on erilainen kuin sin3.

> P3astd eliman kirjo eldmaasi, niin tydssa kuin tydajan ulkopuolella.
Huomaat ettd sinulla on paljon annettavaa.

P Pyri ymmartdmaan sellaisiakin asioita, joita et ole itse kokenut.

P Muista, ettd kaiken ikdisilld on oma osaamisensa, omat kokemuksensa
ja kykynsa tehda asioita.
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Mustat pilvet

Kuvaavaa télle pdivalle on, etta pysyvana, turvallisena ja elamaa rikastuttavana
pidettyd tyopaikkaa uhkaakin muutos, joka merkitsee tyontekijoille olemassa
olevan hyvan menettdmistd tai ainakin sen uhkaa.

Pelko ei saa tydeldamdssa mitdan hyvad aikaan. Tunne tydpaikan pysyvyydesté ja
sitd kautta oman eldman hallittavuudesta on tarked tydhdn motivoitumiselle ja
siihen sitoutumiselle. Omaa tyopaikkaa koskeva uhka ja epatietoisuus on yksilo-
tasolla rinnastettavissa tietoon omasta vakavasta sairaudesta; vain saadessaan
rehellistd oikea-aikaista tietoa ihminen kykenee kasittelemaan edessa olevaa.
Yleisen pelokkaan ilmapiirin vallitessa korostuu tydnantajien velvollisuus tar-
kistaa tiedottamisensa laatu.

Tyoelama tulvii ongelmia - vanhastaan tuttuja ja myos sellaisia, joihin vasta ote-
taan tuntumaa. Tuoreet tutkimukset ja selvitykset tltd vuosituhannelta kertovat
globalisaation muuttaneen pysyvasti tydeldamaa ja tyontekijoiden kokemusten
tyoeldmasta muuttuneen entistd kielteisemmiksi. TOissa viihdytdan yha huo-
nommin. Kiire, omaa tyotd koskevien vaikutusmahdollisuuksien heikentyminen,
tyontekijoiden ja tydnantajien vastakkainasettelun lisddntyminen, tehokkuuden
ylivertainen korostaminen, johdon asenteiden koventuminen ja irtisanomiset
saavat aikaan kaipuun eldkkeelle, pois tydelamasta.
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Tydeldaman muutosten mukanaan tuoma ennakoimattomuus lisaa tyontekijoi-
den tuntemaa turvattomuutta ja jopa arvottomuuden tunnetta. Tama on omiaan
rapauttamaan kaikkea sitd, johon tyontekija haluaisi ja olisi valmis sitoutumaan,
mutta ei epdluottamuksen kasvaessa enaa pystykaan. Tyontekijan oman hen-
kisen hyvinvoinnin lisaksi siitd karsii usein koko tydn tekemisen moraali ja sita
kautta tydn tulos.

Yritysmaailmassa Kiina-ilmié puree pahasti tydnteon perusteisiin. Vaikka omalla
tyOpaikalla tehtaisiinkin hyvaa tulosta, se ei takaa tydpaikan sdilymista. Tydnan-
taja ei endd sitoudu antamaan turvattua tydsuhdetta eika ennustettavissa olevia
ansioita, vaikka tydntekijoiden aikaansaama yrityksen menestys antaisikin niin
odottaa. Globalisaatio ja ylikansallinen verkostoituminen kun tarkoittavat sita,
ettd hyvin toimimaan lahtenyt ja menestyva yritys saattaakin siirtda toimin-
tansa halvemman tyévoiman maihin. Tydnantaja on sitd vapaampi toimimaan,
mita helpommin tydntekija on korvattavissa. Julkisella sektorillakin tutuksi tullut
tyotehtavien ulkoistaminen, vuokratydvoiman kaytto ja tyosuhteitten patkimi-
nenvoidaan rinnastaa henkisiltd vaikutuksiltaan Kiina-ilmioon, vaikka ty6paikat
pysyvatkin kotimaassa.

Tyon tekemisen mallien muuttuessa myos tydaika- ja tyopaikkakasitteet ovat
saaneet uusia ilmentymia. Moni ty6 tehddan aikaan tai paikkaan sitomattomana,
yksin, vailla tydyhteisod ja selkeda tyon aloittamisen ja lopettamisen hetked. Tyo
ja vapaa-aika kietoutuvat yhdeksi ja samaksi jatkumoksi. Tydyhteisé saattaa
olla levittdytyneend maantieteellisesti yli valtioiden rajojen. Samanaikaisesti
tehty tyo jaa tekijalleen konkretisoitumattomaksi tulokseksi, jota seuraa uusi
samankaltainen tehtava - jélleen vailla nakyvaa lopputulosta. Vastuu tydhon
liittyvistd ongelmista siirtyy yhd enemman tyonantajalta yksittdiselle tyonte-
kijalle. Tydtapojen muuttuessa pitdisi olla kdaytdssa myos keinoja selvitd niiden
asettamista henkisistd vaatimuksista, keinoja tulla tydntekijaa vastaan ja tukea
tarvittaessa. Korjaavien toimien samanaikaisuus ei ole toiminut koskaan tydn
tekemisen historiassa. Vaikka ongelmat tiedetdan, niita ei valttdmatta osata tai
valitetd hoitaa.

31



Mita itse voi tehda

>

Kenenkaan voimat eivat riitd ylivoimaiseen tehtdvaan. Jokainen voi
hoitaa vain oman tehtavakenttansa. Ota selvaa tyopaikkasi asioista niin
pitkalle kuin voit. Ald ryhdy luulemaan, ellet tiedd. Muodosta oma
mielipiteesi oman tydsi tulevaisuuden nakymista vain tietoon pohjaten.

Elaméssd on hyva olla aina kakkossuunnitelma. Selvitd oma turva-
verkkosi, jos tyopaikkasi on uhattuna, tai pelkdat sen menetysta.
Kenelta saisit henkista tukea, mita tekisit, jos et tekisi sitd mitd nyt teet?
Mitd muuta haluaisit tehdd? Minkéalaisten muiden tdiden tekemiseen
sinulla on valmiuksia? Kenen kanssa voisit liittoutua, jos tarvitsisit
yhteistydkumppania? Mista nykyisessa eldmassasi olisit valmis
luopumaan, jos tyot loppuisivat?

Epdvarmuus kuuluu elamaan. Ole avoin eldmalle, vaikka nykyisyys
olisikin uhattuna. Ole rohkea, 318 pelkaa, vaikka kaikki entinen
luhistuisikin. Al3 ja3 yksin. Puhu vaikka pihakoivulle, mutta puhu.
Sekin selkeyttdd omia ajatuksia. Ald anna katkeruudelle valtaa,
silla se vie voimat.

Millaista eldamaa eldt tyon ulkopuolella, 16ytyyko sieltad iskua vaimentavia
tekijoitd, jos tyot loppuvat?

“Saavun tdihin, iloiset huomenet ovat minua vastaanottamassa.
Pdivd menee téitd tehden "hauskasti” - meilld on kivaa! lllalla
naureskelen itsekseni pdivén tapahtumille. Meilld on keskendmme
hauskaa - huumoria on joka pdivd jutuissa. Valilld tydpdivd on
todella kiireinenkin, mutta silti viihdymme. Yhtié on perheyritys.
Koko porukka meilld on suurta perhettd. Pomo on ihana, kukaan
eiylennditseddn, vaan kannustaa ja kehuu toisia. Joskus taivaste-
lemme, kuinka aika on taas kulunut nopeasti, jolloin pomo sanoo:
Aika menee nopeasti, kun on hauskaa.”
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Lopuksi

Tdssd oppaassa on kayty lapi asioita, joihin kannattaa kiinnittdd huomiota tyo-
paikan henkistd hyvinvointia rakennettaessa. Se ei synny sattumalta, vaan on
madratietoisen toiminnan tulos. Tavoitteena tulee olla, etta tydpaikalla on sel-
lainen keskusteleva ilmapiiri, joka mahdollistaa ongelmien kasittelyn ja ratkai-
semisen hyvissa ajoin ennen kuin peli on menetetty. Puuttumalla ongelmiin
ennen tilanteen kriisiytymistd sadstytdan niin inhimillisiltd karsimyksiltd kuin
taloudellisilta menetyksilta.

Hyvinvointi on selkeasti kytkdksissa myds tydon tuottavuuteen ja heijastuu
ulospain esimerkiksi asiakastyytyvaisyytend. Hyvinvointiin panostaminen ei ole
ylimaarainen sijoitus, vaan yhteinen etu, jonka vaikutukset ulottuvat myos
tydyhteison ulkopuolelle. Tyhyvinvointiin kuuluvat asiat ovat usein hyvin kay-
tannonlaheisia, jokapdivdisid. Ne ovat jokaisen ymmarrettavissa. Ja niihin voi-
daan vaikuttaa.

TyOpaikan menestystekijana tydhyvinvointiin panostaminen on suoraa panos-
tamista kilpailukykyyn. Organisaatio on kilpailukykyinen niin kauan kuin silla
on osaavaa, motivoitunutta ja innostunutta henkiléstéd, mika korostuu muu-
tostilanteissa. Tdaman huomioiminen on tarkeda niille tydnantajille, jotka eivat
tulevaisuudessakaan pysty kilpailemaan hyvasta henkilostosta palkkauksella.
Esimerkiksi kunnalliselta sektorilta jaa kymmenen vuoden sisalla elakkeelle run-
saasti tydntekijoita ja heidan tilalleen rekrytoidaan uutta vakea. Niin kauan kuin
edes palkkaus ei toimi sisadnheittdjand, maine hyvana tydnantajana jaa aino-
aksi kilpailuvaltiksi. Useat tutkimukset osoittavat, ettd kunnallinen sektori on
suurena tydnantajana pahasti jaljessa tydntekijoidensa henkisen hyvinvoinnin
huolehtimisessa, etenkin pienemmissa kunnissa.
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Tydeldmaa kuormittavat tekijat tunnetaan jo varsin hyvin. Huomattavasti
vahemmalle huomiolle on jddnyt sen tutkiminen, mistd aito tyohyvinvointi
muodostuu ja kuinka sitd voitaisiin lisatd. Tassa oppaassa on painotettu niita
asioita, jotka sekd ilmentavat hyvinvointia ettd voivat edesauttaa sen muo-
dostumisessa. Tyoeldman muuttuessa myds pahoinvointia aiheuttavat tekijat
muuttuvat. Myos nditd teemoja on sivuttu tekstissa.

Jos pahoinvointi on ottanut vallan, ei ole hyva jadda yksin. Mikali tilantee-
seen ei kyetd pureutumaan tyépaikan omin voimin, monelta taholta voi pyy-
taad tukea. Lahtokohta kuitenkin on, ettd tydyhteisdssa syntyneet ongelmat on
pyrittava selvittdmaan niitten syntysijoilla. Avainasemassa on tydyhteison lahin
esimies.

Oman tyopaikan ulkopuolisina yhteystahoina voivat olla tydterveyshuolto asian-
tuntijoineen, tydsuojelu- ja tydvoimaviranomaiset sekd muu terveydenhuolto
mukaan lukien mielenterveyspalvelut ja auttavat puhelimet. Myos aluetyoter-
veyslaitokset (Helsinki, Tampere, Kuopio, Oulu, Lappeenranta, Turku) antavat
tyOpaikkakohtaista koulutusta ja neuvontaa.

Jotta vakavilta ongelmilta valtyttdisiin nykyistd paremmin, ehkaisevan tyoter-
veyshuollon tulisi toimia nakyvammin tydn tekemisen rinnalla ja kanssakdy-
misen tydpaikkojen kanssa tulisi olla tiiviimpaa. Myos perusterveydenhuollon
moniammatillista erityisosaamista tulisi lisatd nykyisesta.

Tydeldman pahoinvointia on tutkittu moninkertaisesti enemman kuin hyvin-
vointia, niinpd saatavilla on runsaasti kirjallisuutta tyeldmaa kuormittavista
tekijoista. Kirjallisuusluettelosta I0ytyy myds stressiin, tyduupumukseen ja mui-
hin tyéelaman ongelmiin liittyvaa kirjallisuutta ja tietoa.
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“Olen vanhusty6hén valmistuva ldhihoitaja ja teen keikkaa
vanhainkodissa. Minusta on ihana mennd téihin kun "asuk-
kaat" ottavat minut vilpittémdn iloisesti vastaan ja kyselevit
missd olen ollut, kun ei ole vdlilla ndkynyt. Tdllainen vastaan-
otto tuo hyvdd mieltd ja auttaa jaksamaan eteenpdin. Lisdksi
se antaa tunteen siitd, ettd on onnistunut tydssddn. Tdssd
uudessa tulevassa tyéssdni olen ottanut aivan uudenlaisen
ajattelumallin; mydnteisyys, iloisuus, toisten huomioon otta-
minen, kuunteleminen auttavat kummasti, niin tyéyhteiséssd
kuin asukkaidenkin kanssa. Huumoria ei mydskddn pidd unoh-
taa. Unohdetaan kielteinen ajattelu ja yritetddn I6ytdd jokai-
sesta pdivdstd jotakin hyvdd.”

"Tyéskentelen vammaisten avustajana. Piddn avustajan tyéstd

Jasiitd, ettd voin auttaa heitd olemaan samanlaisia kuin muut-
kin. Olen heille kddet ja silmdt ja muuta vastaavaa. Tydpaik-
kani on kuin kotini, jonne on mukava mennd ja taas pddstd
poiskin. Tyétd teen kdsi syddmelld ja annan kaiken minkd voin
kuitenkaan itsedni vasyttdmdttd. Lepddn kun siltd tuntuu ja
rentoudun. Pdivdt kun aloittaa iloisesti, koko pdivad sujuu myds
sellaisenaan. Hyva mieli itselld ja muillakin. Ja jos el kaikki suju
hyvin, katsokaa peiliin onko vika itsessd ja voiko itse tehdd asi-
alle jotakin. "
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Henkinen
hyvinvointi
tyopaikalla

Yhteinen etu

Henkinen hyvinvointi tyopaikalla ei synny sattumalta vaan on maaratietoisen
toiminnan tulos. Hyvinvointiin panostaminen ei ole ylimaardinen sijoitus vaan
yhteinen etu, jonka vaikutukset ulottuvat myos tydyhteison ulkopuolelle. Tyo-
elamaa kuormittavat tekijat tunnetaan jo aika hyvin. Huomattavasti vahemmalle
huomiolle ja tutkimiselle on jaanyt, mista aito tydhyvinvointi muodostuu ja miten
sita voitaisiin lisata.

Tama opas nostaa esiin sellaisia tydelaman hyvinvointia lisdavia asioita, jotka ovat
saavutettavissa tydpaikkojen omin voimin. Muutos parempaan ja mielekkdam-
paan tyoeldmaadn lahtee omalta tydpaikalta.

Yleisen tydpahoinvointikeskustelun rinnalla on toinenkin todellisuus: tydssa myos
viihdytdan, tyonteko vie hyvalld tavalla mennessaan ja paras kaveri voi olla tyo-
kaveri. Aito tydhyvinvointi luo tydniloa, tyén imua, voimaantumisen tunteen.
Opas on kuvaus kyllin hyvasta tydyhteisosta ja kyllin hyvasta tydntekijasta.

Lukijan tehtavana on miettid hyvan tydeldman luomiseksi
® mitd han voi itse tehda tyontekijana

® mitd tyoyhteiso voi tehda

® mitd tydnantaja voi tehda

® tarvitaanko ehka muutoksia lakiin
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