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| Tyohyvinvointi el ole
mustavalkoista (Jjoko — tal) vaan
moniulotteista (seka —etta)
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Tyohyvinvointi on moniulotteinen i1lmio
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TyOssa kuormittuminen

volimavarojen sijoittamisen ja
vastineitten valisena epasuhtana

PANOSTUKSET TYOHON VASTINEET TYOLTA

- aika + onnistuminen, aikaansaaminen

- voimat + ammatillinen kehittyminen

- taidot + uralla eteneminen, toimeentulo

- ponnistelut + turvallisuus, jatkuvuus

- uhraukset + arvostus, palaute

- epavarmuuden sieto + tyydytys, sisalto ja ryhti elamalle

pitkaaikainen ristiriita ja epaedullinen
tilanne (myos vrt. tyotovereihin)

!

TYOUUPUMUS
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Esim. 1. Voimavarojen menetysten kierteet.
Stressin ja tyouupumuksen yhteydet sairaana
tyoskentelyyn

O vakava tyouupumus M erittain paljon stressia

B

ei kertaakaan kerran 2-5 kertaa yli 5 kertaa

Lahde: Hakanen & Perhonierr%i, 2006
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11 Millaista tyohyvinvointia
tarvitsemme tyoelaman
lisaantyvissa vaatimuksissa
jaksaaksemme

— Ja kukoistaaksemme?
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Onko nykyajan tydelamavaatimuksissa

mahdollista voida hyvin?

* Nykyinen tydelama peraankuuluttaa optimaalisesti
toimivia, vastuuta laadukkaasta tyosuorituksesta
ottavia, osaavia, aloitteellisia ja yhteistyotaitoisia

tyontekijoita

e Millaisella hyvinvointigjattelulla tama on mahdollista?

— Sellaisella, jossa tyontekijat kuormittuvat entistakin
enemman, jotta tyOpaikat tekevat tulosta?

— Vai onko "win-win" mahdollista: tyontekijat ja tyoyhteisot
kukoistavat ja tyOpaikat myo6s menestyvat?
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Mita on korkein hyva ja hyvinvointi

elamassa®?

e | Hedoninen hyvinvointi (Aristippos): mielihyvaa ja iloa
seka mielipahan ja kivun minimoimista

e |1 Eudaimoninen hyvinvointi (Aristoteles): inhimillisten
mahdollisuuksien toteutumista, itsen toteuttamista ja

kukoistusta seka tyota osana mielekasta ja
tarkoituksellista elamaa
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Millaista hyvinvointia tyoelamassa

pyritaan edistamaan?

e | Hedoninen hyvinvointi (Aristippos): mielipahan
minimoimista ja hyvinvoinnin riskeihin ja epakohtiin
(ylikuormitukseen) puuttumista = perinteinen
tyohyvinvoinnin ja tyoterveyden malli

— tavoitteena ''sairauspoissaolojen minimointi*

e Il Hedoninen hyvinvointi (Aristippos) pidemmalle
vietyna: iloa ja mielihyvaa tydssa
— tavoitteena "tyontekijoiden lasnaolo"

e I11 Eudaimoninen hyvinvointi (Aristoteles): inhimillisten
mahdollisuuksien toteutumista, itsen toteuttamista ja
kukoistusta seka tyota osana mielekasta ja
tarkoituksellista elamaa... ja tyon imua

— tavoitteena tyontekijan ja tyopaikan kukoistus
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Tavoitteena tarpeita tyydyttava

mielekas tyo

e Eudaimoninen hyvinvointi (Aristoteles): inhimillisten
mahdollisuuksien toteutumista, itsen toteuttamista ja
kukoistusta seka tyota osana mielekasta ja
tarkoituksellista elamaa... ja tyon imua

e Haaste organisaatioille ja johtamiselle: vain talla tavalla
hyvinvoivat tyontekijat kukoistavat moninaistuvissa
tyoelamavaatimuksissa.

e Ihmiset ovat luonnostaan aktiivisia, aloitteellisia ja
tavoitteellisia tyossaan silloin, kun he voivat tehda
mielekasta, tarkoituksellista tyota, joka tyydyttaa
riittavasti inhimillisia itsenaisyyden, yhteenliittymisen ja
parjaamisen perustarpeita.
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111 Kohti tyoOn imua
ja tyoyhteisOn kukoistusta
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Jospa suuntaisimmekin huomiomme
voimavaroja tuottaviin asioihin tyossa?

Mita tapahtui, kun viimeksi koit
suurta iloa tyossasi?

Kuinka usein nautit tyostasi?

Kun tyo on tuntunut raskaalta, mika
silloin on motivoinut ja lisannyt
voimiasi?
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Tyon imu kuvaa myonteista,

suhteellisen pysyvaa tunne- ja
motivaatiotayttymyksen tilaa

 Tarmokkuus:

on energisyytta, halua panostaa tyohon,
sinnikkyytta ja ponnistelun halua myos
vastoinkaymisissa

 Omistautuminen:

on tyon merkitykselliseksi ja haasteelliseksi
kokemista, innokkuutta, tyon inspiroivuutta ja
yilpeytta omasta tyosta

 Uppoutuminen:

on syva keskittyneisyyden tila ja paneutuneisuus
tyohon seka naista koettu nautinto ja ajan
kuluminen kuin huomaamatta

(Lahde: Schaufeli ym. 2002; Hakanen, 2002)
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Hyvassa tyossa ja tyoyhteisdssa tyon voimavarat

tyydyttavat inhimillisia perustarpeita ja
synnyttavat sita kautta tyon imua

- Itsenaisyys: tyon itsenaisyys, ymmarrys
mMuutosten asettamista vaatimuksista omalle
tyolle

- yhteisollisyys: palaute, arvostus, ponnistelujen ja
onnistumisten jakaminen, arkinen myodnteinen
vuorovaikutus

- parjaaminen: tyon tulosten nakeminen,
monipuoliset mahdollisuudet hyoédyntaa
osaamistaan ja kehittya edelleen
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Tyon imua ovat kokeneet

erityisesti

e naiset
e vanhemmat tyontekijat

e ne, joiden kotona asuu lapsia (lasten lukumaara ja se,
etta lapset ovat alle kouluikaisia, on myonteisessa
yhteydessa tyon imuun)

e maaraaikaiset tyontekijat

== tyontekijoissa/organisaatioissa energiaa ja
motivaatiota usein siella, missa sita ei ehka

osata havaital!

(Lahde: Hakanen, 2009)
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Tyon imun lahteita

- tyota ja tyodoloja koskevat ns. tyon voimavarat
e "tarttuminen™ ihmisten valilla

e yksilOlliset voimavarat: sinnikkyys ja kKimmoisuus,
optimismi, sisainen tyomotivaatio, itsearvostus

e riittava palautuminen tyopaivan rasituksista

« kodin voimavarat

(Lahde: Hakanen, 2009)
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TyOdn imun seuraukset ovat myonteisia

Ihmiselle ja organisaatiolle

- tyota ja tyOpaikkaa koskevat myonteiset asenteet
ja aikomukset

- aloitteellisuus ja muu vapaaehtoinen
suoriutuminen tyossa

e tydssa suoriutuminen ja tyon tuloksellisuus

e oppimismotivaatio ja jatkokouluttautuminen

e tyytyvaisyys elamaan ja muun elaman hyvinvointi

 terveys
y (Lahde: Hakanen, 2009)
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IV Kohtl tasapainoisempaa
nakemysta tyopahoinvoinnista ja
tyohyvinvoinnista:

Tyon Vaatimusten — Tyon
Voimavarojen
(TV-TV) malli
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— TyOn voimavarojen

e TyOn voimavarat = ne tyon 71 p i [ G
fyysiset, psykologiset, sosiaaliset A V=T
tal organisatoriset piirteet, jotka oAS Y
(1) auttavat kohtaamaan tyossa i '
koettuja vaatimuksia ja niihin
liittyvia fysiologisia ja
psykologisia kustannuksia, jotka
(2) edistavat tyon tavoitteiden
saavuttamisessa ja jotka (3)
virittavat henkilokohtaista
kasvua, oppimista ja kehittymista
tydssa (Demerouti ym, 2001) I

e TyOn voimavaroja, mm:

esimiehen tuki ja johtamisen
kaytannot

e tyon itsenaisyys

- myoOnteiset asiakassuhteet
tyon palkitsevuus ja kehittavyys
- palaute ja arvostus

= tyon varmuus

e innovatiivisuus tyoyhteisossa

e tyOpaikan kannustava ilmapiiri
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Tyon voimavarojen (TV-TV) malli

Motivaatioprosessi:

Sitoutuminen
TyOn imu tyohon, vapaaehtoinen
suoriutuminen

TyOn voimavara-

tekijat
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Tyon vaatimusten

- Tyon vaatimukset = ne tyon
fyysiset, psykologiset, sosiaaliset
tai organisatoriset piirteet, jotka
edellyttavat fyysisten ja/tai
psyykkisten, kuten kognitiivisten
tai emotionaalisten, ponnistelujen
yllapitamista ja joihin tasta syysta
liittyy jatkuvia fyysisia ja/ta
psykologisia kustannuksia
(Demerouti ym. 2001)

e TyOn vaatimuksia, mm:

- tyon maarallinen (aikapaine, Kkiire)
kuormittavuus

e tyon vaikeus ja vastuullisuus

= rooliristiriidat

e tunteita kuormittava vuorovaikutus
asiakkaiden kanssa

- fyysisen tyOympariston rasitukset

e tyon ja muun elaman ristiriidat
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TyOn vaatimusten — tyOn voimavarojen

(TV-TV) malli

Terveyden heikentymisen prosessi (‘jaksamispolku’):

Heikentynyt
terveys, pitkat poissaolot,
suoriutuminen tyossa

Tyon Tyossa

vaatimukset uupuminen

Jari Hakanen/Tyo6terveyslaitos ©/2009 / 22



Molempiin tydhyvinvoinnin prosesseihin on

Kilnnitettava huomiota tydyhteisoissa ja
johtamisessa

Energiaprosessi (‘jaksamispolku’):

Tyén ¥ T'yopahoinvoint Kielteisia
vaatimukset (tyouupumus) seurauksia

Tyon voimavara- Tyohyvinvointi Myonteisia
tekijat (tyon imu) seurauksia

(Lahde: Demerouti ym. 2001;
Schaufeli ja Bakker, 2004;
Hakanen, 2005)
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Esim. 2: TV-TV —mallin oletukset

toteutuivat kolmen vuoden
seurantatutkimuksessa

Kaikki merkityt yhteydet ovat kolmen vuoden
aikavalin vaikutuksia

Terveyden heikentymisen prosessi:

—+

Tyon
vaatimukset

md [ YOUUPUMUS Masennus

Motivaatioprosesst:

Tyohon ja
Tyon imu organisaatioon
sitoutumine

Tyon

voimavarat

(Lahde: Hakanen, Schaufeli & Ahola, 2008)
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Esim 2 jatkuu: Tydhyvinvointi syntyy tydoloista. Sen

sijaan tybuupumusoireet lisasivat kotielaman
kuormittavuuden kokemuksia kolmen vuoden aikana

Kodin
Terveyden heikentymisen prosessi: vaatimukset

Tyon
vaatimukset

me 1yoOuupumus Masennus

Kaikki merkityt yhteydet ovat kolmen vuoden
aikavalin vaikutuksia

Motivaatioprosesst:

Organisaatioon

Tyon voimavara- _ _
sitoutuminen

Tyon imu
tekijat

(Lahde: Hakanen, Schaufeli & Ahola, 2008
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Mietittavaksi tyoyhteisdssa

* Jos tyoyhteisossa esiintyy pahoinvointia, johtuuko se
enemman tyon liiallisista vaatimuksista vai sittenkin
puutteellisista tyon ja tyoyhteisOn voimavaroista?

* Mitka tyon ja yhteison voimavarat ovat tyOpaikkamme
parhaita vahvuuksia? Missa voimavaroissa on
kehittamisen tarpeita?
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Esim. 3: "EI meijan
tyOpaikalla...(innovaatioita)"

e Mitdan uutta ei ole ilmaantunut. Tydnjako on jo toteutunut aarimmilleen.

e Innovaatioita ei ole ollut yli 5 vuoteen.

Uudet innovaatiot vievat lahes aina resursseja perus- /potilastyosta.
Moiseen ei mitaan mahdollisuuksia ajan ja henkildston puutteen takia. Tyo on
"kun selvittaisiin paiva kerralla" -tyyppista.

e Ei nyt oikeen ole - tydyhteisossamme on nykyaan vallalla ajatus, ettei mikaan
saa maksaa mitaan - se vie innostuksen kehittamiseen.

« EHDOTETTU... EI olla saatu!

» Vastaava hammaslaakari tyrmaa kaikki uudet ideat, ei niitda kannata edes
esittaa.

<Ei mitaan. Hallinto, byrokratia ja kokoukset lisaantyvat.

Meilla hammashoitolat eivat itse paata mistaan, eika uudistuksia saa toteuttaa.

<Ei ole otettu kayttoon, nykytilanteessa ei hyotya. Viimetipassa perutut ajat
tayttyvat hetkessa muutenkin.

eTeen yksin toita sen verran kuin ehdin ja jaksan ilman sen kummempia
koukeroita = ajanhukkaa
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Esim. 3: Tyohyvinvoinnin

voimavarakaravaanit ja myonteiset spiraalit
ovat tutkitusti mahdollisia

tyontekija tyoyhteiso

Aloitteelli- TyOyhteison
sSuUus innovatiivisuus

(Hakanen, Perhoniemi & Toppinen-Tanner, 2008)
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Esim. 4. Voimavarojen kasautuminen ja myonteiset
kehat: Onnistunut muutosten kohtaaminen
tyOpaikalla johtaa tyduran pidentamisaikeisiin

TyOssa
jatkamisen
aikeet

Muutos- Muutokset
kokemukset tyon imussa

Tyobssa jatkamisen
aikeet 3 v. aiemmin, suku
puoli, ik&, terveys,
toimeentulo, puoliso
elakkeella, perhe ja
vapaa-aika tarkeinta

(Lahde: Hakanen & Perhoniemi, 2008)
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Esim. 4. Voimavarojen kasautuminen ja myodnteiset
kehat: Onnistunut muutosten kohtaaminen lisaa
tyon imua ja se edelleen entista myodnteisempaa

muutosten kohtaamista jatkossakin

TyOssa
jatkamisen
aikeet

Muutos- Muutokset
kokemukset tyon imussa

Tyossa jatkamisen Muutos-
aikeet 3 v. aiemmin, suku kokemukset
puoli, ik&, terveys, myShemmin
toimeentulo, puoliso
elakkeella, perhe ja
vapaa-aika tarkeinta

(Lahde: Hakanen & Perhoniemi, 2008)
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Miksi myoOnteisyys tydssa on tarkeaa?

Kielteisyys (pelko, viha yms.) kapeuttaa ajattelu- ja
toimintamalleja 2 toimintatavat

MyoOnteisyys laajentaa ajattelu- ja toimintavalikoimaa == ja
edelleen pitkalla aikavalilla yksildllisia — fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia — voimavaroja == jotka taas tarttuvat muuhunkin
tyoyvhteisd0On ja organisaatioon.

Menestyvat tiimit (kannattavuus, asiakastyytyvaisyys, 360°
arviot) erottuivat tutkimuksessa muista:
— niissa myonteisen arvostus-, tuki- ja rohkaisupuheen suhde
kielteiseen puheeseen oli 3:1

Kun Kiinnitettiin huomiota tyontekijan heikkouksiin, tulokset
huononivat — kun vahvuuksiin, tulokset paranivat.

Myonteisyys myods kasvattaa vaikeiden tilanteiden kestokykya

ja kimmoisuutta.
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Tavoitteena tasapaino tyon

vaatimusten ja voimavarojen valilla

Stressi,
tyouupumus
(kuormittava tyo)

vahan

o=
((})
(7))
L4
= 4
=
l;
(4+]
(4]
p
c
:0
>
|—.

paljon Tyon imu
(haastava ty0o)

Tyon voimavarat paljon

Apatia
(tylsa tyo)

Kyllastyminen
(helppo tyo)

Mielekkyyden katoaminen...boreout?
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V Lopuksi: yksilollisia ja
yhteisollisia keinoja vahvistaa
tyon imua ja Iloa
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Erilaisia palautumisen muotoja vapaa-
ajalla: mika sinua rentouttaa ja voimistaa

parhaiten?

e Irtautuminen
— "vapaalla en ajattele patkaakaan tyoasioita"

e Rentoutuminen
— "wvapaalla rentoudun ja teen rentouttavia asioita™

e Itsensa haastaminen ja taidon hallinta

— "vapaalla haastan itseani ja laajennan horisonttiani
alyllisilla tai muilla haasteilla™

- Kontrolli
— "vapaalla paatan itse, mita teen ja miten aikani kaytan"

(Lahde: Sonnentag ja Fritz, 2007)
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Tyon imun mahdollistava positiivinen

ote tyohon

e Huomio omissa ja tyOporukan vahvuuksissa ja
mahdollisuuksissa

< Itselle ja muille hyvaa tekevien asioiden tunnistaminen
ja niiden vaaliminen

< Asenteena tyoOn arjessa:
— kyky itsereflektioon
— myonteisyys ja ratkaisukeskeisyys
— alkuisuus

e Toimintana tyoyhteisdssas:
— epakohtienkin kimppuun rakentavasti ja sitkeasti

— yhdessa ja omalla kohdalla laitetaan liikkeelle myoOnteisia
voimaannuttamisen kehia
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TyOn ja tydyhteisOn voimavarojen
tunnistamisessa on alku niiden

vahvistamiselle

Ovatko nama tyosi ja tydyhteisonne voimavaroja?

I Tyon 'ydin® (tehtavataso) — tyon palkitsevuus, kehittavyys ja
monipuolisuus, tyon tulokset nahtavilla, asiakastydn riemut

Il Tyon organisointi — vaikuttamismahdollisuudet omaan ty6hon,
tyoroolien ja —tavoitteiden selkeys

111 TyOyhteisOn vuorovaikutus ja esimiehen toiminta (sosiaalinen
taso) — esimiehen tuki ja ohjaus tarvittaessa, johtamisen
kaytannot, palaute ja arvostus, muiden kokema tydn imu

1V Organisaatiokulttuuri (organisaatiotaso) — tydn varmuus,
innovatiiviset toimintatavat, tyopaikan ilmapiiri,
Ihmissuuntautuneisuus, tyon ja muun elaman
vhteensovittamista tukevat asenteet ja kaytannot

V Yksilo — yksilGlliset voimavarat, kuten optimismi, sinnikkyys ja
kimmoisuus, asennoituminen tyohon ja tydyhteisoon
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Tyon imu —polku on TyOterveyslaitoksen
palveluprosessi tyoyhteisolle
: Tyon imu:

‘ Tydyhteison
voimavarat
tarmokkuus,

Yksilon
voimavarat
omistautuminen ja

Tyoyhtelson uppoutuminen tydssa

menestyminen
Aloitteellisuus y l

Tybyhteiso-
taidot

‘ VI Lisatietoja:
‘ anna.vanhala@ttl.fi

leena.multanen@ttl.fi
jari.hakanen@ttl.fi




TyOon imu —polku

Prosessikuvaus

Vaikutus-
Valitehtavat kartoitus:

seurantakysely
Valita-
paaminen

Valitehtavat

Valita-
paaminen

ja palaute

Seuranta-
tapaaminen

Tilannekartoitus:
alkukysely

Sisaltoalueet

e Tyon imun kokemus

» Olemassa olevat tyon voimavarat ja niiden vahvistaminen

e Tyon kuormitustekijat ja niiden vahentaminen ratkaisukeskeisesti
 Onnistumisten analysointi ja vahvistaminen

e Potentiaaliset ja tunnistamattomat voimavarat

e Tyohyvinvoinnin voimavarakaravaanit

e TyOn imun ja voimavarojen yllapitaminen muutostilanteessa

» Mahdollisiin vastoinkdymisiin varautuminen jatkossa
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Lisda tietoa aiheesta




KITTOS
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AURINKOISTA TULEVAISUUTTAI
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