Tyonilo — tyohyvinvoinnin
paa(n)asia?
Miksi katse tyoniloon?

Tyonilon aineksia itse kullekin

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto



lloa tyéhoén?

Suomen budjetti 2012
52,2 miljardia

Ennenaikaisen elakoitymisen
hinta

24 miljardia




tyon mielekkyys vahentynyt, kiire ja alkapaineet
kasvaneet

psyykkinen jaksaminen koetuksella erityisesti
opetus-, terveys- ja sosiaalitoimessa

mielenterveysongelmat iso syy
tyokyvyttomyyteen, tyokyvyttomaksi jaadaan
keskimaarin 52 -vuotiaana

tyon arvostuksen alamaki erityisesti nuorilla?

tyohyvinvoinnin laiminlyonnit maksavat BKT:sta 3-
6 % - jopa miljardeja

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto



"Psykologia ei ole vain heikkouksien ja
vaurioiden tutkimista; se on myos vahvuuksien
ja hyvien puolien tutkimista. Ei pida vain
hoitaa kuntoon rikkimennytta, vaan huolehtia
pikemminkin sen ravitsemisesta, mika meissa
on parasta.”

Opitusta avuttomuudesta opittuun
avuliaisuuteen.

- Martin E. P. Seligman

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto




myoOnteiset tunteet laajentavat tarkkaavaisuutta ja
huomiokykya ilman, etta voisimme itse vaikuttaa
tarkkaavaisuutemme kiinnittymiseen. Niiden syntya
auttavat seuraavat tekijat:

tiedolliset kuten kyky tarttua hetkeen
psykologiset kuten hallinnan tunteen sailyttaminen

sosiaaliset kuten kyky antaa ja vastaanottaa sosiaalista
tukea ja

paivittainen huomion kiinnittdminen hyviin arjen asioihin

Fredrickson, B., Cohn M. A., Coffey, K. A., Pek, J. & Finkel S. M. 2008.
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Mill: menestymme huomenna?

@ niukkenevat aineelliset — fyysiset,
taloudelliset tai teknologiset — resurssit eivat
enaa takaa tulevaisuuden menestymista,
vaan kivijalka l10ytyy henkilostosta ja sen
osaamisesta

| Jaosaaminen |
roressori varja-Liisa MankKa lampereen ylIOpIStO



‘ Sosiaalinen paaoma

W tyOyhteisOn vahéaiseen
sosiaaliseen pdaomaan
liitty1 1,3-kertainen
sairastumisen riski, myos
20- 50% korkeampi
masennuksen ilmenemisen
riski

@ vahaiseen yksilon
sosiaaliseen paaomaan
liitty1 1,8 -kertainen
sairastumisriski

Oksanen 2009
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Pidadmme toisemme ajan tasalla tybasioissa
TyOyhteisOn jasenet toimivat yhdessa toteuttaakseen uusia ideoita

TyOyhteisOn jasenet ottavat tyéssaan huomioon muiden esittdmat
parannusehdotukset paastakseen parhaaseen mahdolliseen
lopputulokseen

Asenteemme on 'toimimme yhdessa'

Jokainen tuntee olevansa ymmarretty ja hyvaksytty

Esimieheeni voi luottaa

Esimieheni kohtelee alaisiaan ystavallisesti ja huomaavaisesti
Esimies kunnioittaa tydntekijoiden oikeuksia
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‘ Psykologinen paaoma

@ oli yhteydessa
parempaan
suoriutumiseen tydssa,

tyotyytyvaisyyteen ja sitkeys
sitoutumiseen.

= vaikutti siihenkin, miten
tyoyhteison tukea
pystyttiin
hyddyntamaan tydssa

@ on opittavissa

Luthans, Norman, Avolio & Avey 2008.
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Itseluottamus: ihmiselld on tarvittava itseluottamus ja
tehokkuususkomukset omista kyvyista onnistua
haasteellisten tehtavien suorittamisesta= hallinnan tunne
Toivo: on halua kulkea tavoitteita kohti ("tahtovoima”) ja
tarvittaessa loytaa vaihtoehtoisia polkuja niiden
saavuttamiseen ("keinovoima”)

Realistinen optimismi: ihminen ajattelee menestyvansa
nyt ja tulevaisuudessa.

Sitkeys: kohdattaessa ongelmia ja esteita, ne eivat
lannista, vaan ihminen kestaa ne ja aloittaa alusta.
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‘ Tyon voimavarat ja vaatimukset

Tydn maarallinen
Kuormittavuus

Epavarmuus
Jatkumisesta \/zikeus ja

vastuullisuus
Rooliristiriidat

Tydn ja muun _ _
elaman ristiriita Tunteita kuormittava
vuorovaikutus

potilaiden kanssa

Huono henki Ty6n fyysinen

o |

Arvostus

Tydyhteiso

Esimiehen
tuki

Palaute Yarmuus
tyosta

Asiakas

MydOnteiset suhteet potilaiden kanssa

Vaikuttamisen
mahdollisuus

Tydn Innovatiivisuus
palkitsevuus ja

kehittavyys Huumori

kuormittavuus
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Tyonilon resepti -
mahdollinenko? |

Mika meidan tydpaiks
lisaisi tyoniloa? |

Kuva Satu Stenroos
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Nykyisessé tyopaikassa jatkamaan
kannustavat tekijat

W erittdin vahan  mmelkovahan  mjonkin verran  mmelko paljon  merittain paljon

Tyoyhteison hyvéa ilmapiiri

Mielekkaat tyotehtavat

Tydyhteison kehittdminen tyontekijaa tukevaksi
Kannustus- ja palkitsemisjarjestelman kehittdminen
Esimiehen tuki tyonteon tilanteissa

Tyon tavoitteiden selkeyttdminen

Tyotehtdvien monipuolistaminen

Ergonomian parantaminen

Koulutus- ja kehittymismahdollisuuksien lisddminen
Lyhennetty tydaika tai muut tydaikajarjestelyt

Tyon henkisen kuormituksen vdheneminen

Toiden yksilollinen suunnittelu

Tyon fyysisen kuormituksen vaheneminen
Tyonantajan jarjestdma kuntoutus

Tyoturvallisuuden parantaminen

Vuorovaikutteinen johtajuus eri sukupolvien tygssa jatkamisen keinona,
. . Professori Marja-Liisa Manka Tampereen‘yliopisto
alustavia tuloksia



yhteinen tavoite l

v jokaisella tydyhteison jasenelld on yhteinen kasitys
tavoitteista ja he toimivat yhdessa niiden toteuttamiseksi

v palasiin pilkkominen, toteutumisen seuraaminen ja
itsearviointi - tydhyvinvointisuunnitelma

joustava rakenne

v itseohjautuvuuden kasvattaminen - tiimiméainen
organisaatio mahdollistaa vaikuttamisen ja helpottaa
viestintaa

osaamisen kehittaminen ja sosiaalistuminen

v itseluottamuksen vahvistaminen, onnistumisen kokemusten
mahdollistaminen ja oppimisen kulttuuri
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‘ RiSki py ram idi Valtiokonttorin varhaisen

valittamisen mallia mukaillen

Korjaavat
toimenpiteet,
kuntoutus
Varhainen
Tyﬁyhteisﬁc_)ngelmat, puheeksiottaminen,
sairauspoissaolot, huolenpitokeskustelut,
tyopanoks_,en sovittelu, tyohon
heikkeneminen

paluun tukeminen

Tyoyhteison
toimivuudesta ja
tyontekijoiden
voimavaroista
huolehtiminen

Organisaatio, johtaminen,

tyoyhteiso, tyo

Organisaatio Tyoyhteiso Yksito
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tieto, taito, tuki?

itselle/tydnantajalle/asiakkaalle
tama péaiva

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto

uo
ku

ttua
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Kehittamis- Hyodyt Esteet Toimenpiteet Vastuut Aikataulu
kohde Seuranta
Hyva Itselle: stressi Kiire, Yksi viikonavauspalaveri Kkaikille Johtaja Heti
. _ vahenee, moti- oma kirevs _ . o _
ilmapiiri vaatio kasvaa 1a KITEYS, Tulojuhlat uudelle tyontekijalle Tiimit vuorotellen Kun uusi tulee
epatasainen
Tyo6nantajalle tyonjako, Huoneentaulu hyvista tavoista Seuraava palaveri Ty6hyvinvointi-
tuloksellisuus vaira tulkinta, N _ _ _ - Kyselysta ao.
_ arvostuksen Peiliin katsominen, ei haudota, opitaan Kaikki Luvut
Asiakkaaalle mokista -
mukava asioida puute _ Kaikki
tyéuupumus lloinen aamunavaus: kerromme
onnistumisista
. Itselle: tiet&, 4 iiminvetiii i i I .
Vastuualueiden mita odotetaan, ;(Slilr?]tykset Tiiminvetajien 2 min. palaveri Tiiminvetajat Heti
tyotyytyvéisyys ' ) . s . .
selkeys YOYyvalsyy sairauslomat Oma toimenkuva esille Kaikki Heti valmistuttua
Tyonantajalle jatkuva - . .
ei tarvitse katsoa | 1yytos Tiimin vastuualueet esille Tiimit .
peraan, parempl ruuhkapaivat
asiantuntemus paivat, L . . o
turha paivittely Kukin miettii omat toiveensa toisille Tiimit Seuraavaan
Asiakkaalle ja murehti- tiimeille Palaveriin
tietad,kenen minen
leen kaantya . R
puo Tilannekatsaukset myyntipaallikon Myyntipaallikko Nelja kertaa/v
kanssa:
- miten menee
--mité-saatu-aikaan
- koulutukset
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AN

reilu ja oikeudenmukainen tyon organisointi ja perustehtavan
hoitamisen mahdollistaminen

esimerkillisyys ja luotettavuus

vastavuoroisuus:

palaute -niin myodnteista kuin rakentavaakin.
tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehtiminen, heidan psyykkisen ja
fyysisen kuormittuneisuutensa seuraaminen ja tarvittaessa siihen
tarttuminen (tyoturvallisuuslaki)

valtuuttaminen seka innostaminen tavoitteiden saavuttamiseen,
luovaan ajatteluun ja omien ajattelutapojen kyseenalaistamiseen.

optimismin johtaminen
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Sukupolvi X (1980-1961) arvostaa enemman
vuorovalkutteista johtajuutta kuin nuoremmat ja
vanhemmat sukupolvet

Suuret Ikaluokat (ennen 1960 syntyneet) arvostavat
sita, etta esimiehet antavat vastuuta ja
ongelmanratkaisumahdollisuuksia

Jokainen sukupolvi arvostaa reiluutta,
olkeudenmukaisuuuta ja tasapuolisuutta — ndma ovat
tyohyyvinvoinnin tukipilareita
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Temput eivat tueksi tulleet
tavalliseen paivaan

riittavat tavallisen ihmisen
taidot;:

kuuntelee, kun puhutaan
vastaa, kun kysytaan
kertoo, jos tietaa

auttaa, jos pystyy

Irja Askola Ajatuksia tydsta

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto 21



Psykologinen
paaoma
ltseluottamus
Toiveikkuus
Optimismi
Sitkeys,
joustavuus

MyoOnteiset
tunteet

Tyontekijoiden
asenteet
+sitoutuminen

-kyynisyys

Tietoinen lasnaolo
"voimistunut
tietoisuus”

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto

Tyontekijoiden
kayttaytyminen
+tyOyhteisotaidot
-"poikkeavuus’

Avey, Wernsing. Luthans 2008
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positiivinen vuorovaikutus

v ystavallisyys, kiitollisuus, hyvien uutisten
jakaminen, "tahtihetket”

tyoyhteisoOtaitojen opetteleminen
v avoimuus, reiluus, auttaminen ja aktiivisuus
alylliset lahestymistavat

v reflektointi porukalla: mik& meilla on hyvin ja
missa on kehittdmisen varaa?
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itsetuntemuksen lisaaminen, itsearviointi,
"peiliin katsominen”, harjoitteleminen

stressin tunnistaminen

terveellinen elamantapa (liikunta ja
ruokavalio)

palautuminen ja rentoutuminen (riittava uni,
nuvittelu, rentoutuminen esim. meditaatio)

Keho vaikuttaa tulkintaan — rentous ja
DOSItIVISUUS
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Ahdistus

"Minulta vaaditaan liikaa’

"Youni patkir”

Mielipaha -

tyon imu

tyodgupumus

Masennus 3
"Minusta ei ole mihinkdan”

"En jaksa lahtea tyohon.”

Innostus

“lhania haasteita}

Warr 1990, Hakanen MSM@I%%QQAana Tampereen yliopisto

Mukavuus
“lhan kivaa!”

"Olisiko jo aika
saada uutta?”
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‘Stressin kehittyminen

VAIKUTTAVUUS

Ylikuor- yxyttavat

Uni- Krooninen _ . :
d ILUSTaja osipjreet

nairiot vasymys

vasymys siologiset

Alentunut
itsetunto

Kyynisyys

- . Olen e
Hienoa Vaatimukset Mikaan ei

) ) kestavyy-  rjjta
tyoskennella kasvavat teni rajoilla Kukaan ei

valita

Uupuminen
En kelpaa P

Olen lopussa
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Jatettakoon

alkaa

palautumi-

selle.

Kuva Satu Stenroos




Palautumisen vaikeuksia ennakoivat tekijat

Tyossa T wen

Palautuminen ulkopuolella

vaikeudet

1.Korostunut tydpaivan
jalkeinen palautumisen tarve
2.Huonoksi arvioitu
palautuminen
tyopaivan jalkeen

n

Heikosti toimivat
palautumisen
mekanismit
1. Psykologinen irrottau-
tuminen
2. Rentoutuminen
3. Kontrollin kokemus
4. Taidon hallinta

Kinnunen & Mauno (tofﬁﬁS)S%U\ﬁaga-Liisa Manka Tampereen yliopisto



palautumisen tavoitteena on elvyttaa elimisto
stressitilasta lepotilaan, jolloin stressin aikana
kulutetut voimat palaavat

energiavarastojen ja hormonitasapainon
palautuminen edellyttavat riittavan pitkaa lepoa
Oisin, vapaa-ajalla ja vilkonloppuina; erityisesti uni
on tarkea

on tarkeaa, etta vapaa-ajalla kykenee
psykologisesti irrottautumaan tyosta el
unohtamaan tyon henkisestl, silla se edistaa
tehokkaasti palautumista.
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elimistolla on myos aktiivinen
palautumisjarjestelma, joka toimii
stressireaktiolle kaanteisesti

se aktivoituu kosketuksessa (mm. hieronta) ja
tilanteissa, jotka koetaan rauhallisina,
miellyttavina ja rentouttavina

talloin erittyy oksitosiinia, mika laskee
syketta, verenpainetta ja veren
stressihormonipitoisuutta
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rauhoittaa

luonnon katselu tai siella
oleilu rentouttaa noin 4-7
minuutin kuluttua

mikroelpymishetket tydssa
virkistavat

JO viisi minuuttia lilkkuntaa
vihreassa ymparistdssa voi
edistad mielenterveytta,
vaittavat brittitutkijat.
Vaikutus tehostuu, jos
alueella on my0s jarvi, joki
tai muu vesisto. Erityisen
suotuisasti luonnon-
ymparisto vaikuttaa nuoriin.

Korpela 2009, (toim.) Kinnunen & Mauno; Barton J. & Pretty j. 2010

Professori Marja-Liisa Manka Tampereen yliopisto
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Miettikd@mme yhdessa tyonilon reseptia tyopaikallemme.

Vahvistakaamme tyon tekemisen voimia kiinnittamalla
huomiota siihen, mik& on hyvin.

Johtakaamme tyontekijoita taitavasti.

Hyva henki, tydpaikan sosiaalinen paaoma, kasvaa
vastavuoroisuudesta

Ottakaamme ongelmat heti puheeksi asianosaisen kanssa, ei
selan takana.

Tyosta nauttiminen on sallittua ja jopa toivottavaa.
Katsokaamme myads peiliin, mita itse voimme tehda.
Elamasséa on hyva olla muutakin kuin tyota.

Ottakaamme tyOnilon mittariksi onnistumiset, ei sairauspaivat.

Pitakaamme tyOnantajina tyoniloa strategisena
menestystekijana.

Tam{pere 12.1.2011 www.uta.fi/synergos
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