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1 PROLOGI

Tyo on muuttunut ja muuttumassa. Tama on lause, johon tormaa
mediassa toistuvasti. Ajatukseni siita, miten tavallinen duunari
huomioidaan tyon jaksamisen ja hyvinvoinnin kontekstissa, on

lahtokohta miksi tunne paloa kirjan kirjoittamiseen.

Tama kirja on kirjoitettu flowssa. Kirjassa on hyodynnetty useiden
alojensa asiantuntijoiden tutkimuskirjallisuutta seka julkaisuja.
Helppolukuisuuden vuoksi teksteista on jatetty lahdeviittaukset
mainitsematta, ellei teksti ole lainattu lahdekirjailijalta tai
kirjoittajilta kohdennetusti. Kaikki kirjassa kaytetyt lahteet loytyvat
kirjan lopusta. Kirjaa on koottu myos itse kirjoittamiani esseiden

seka podcast kasikirjoitusten pohjalta.

Tama kirja on suunnattu kaikille meille, jotka teemme tavallista
duunarityota, ymmartaaksemme mista tyon tekemisessa on kyse ja
miten voimme yksinkertaisilla asioilla vaikuttaa omaan jaksamiseen
seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Toisaalta kirjaa voi hyodyntaa
esihenkilotyossa seka esimerkiksi tyonohjauksellisissa tilanteissa,

joissa on turvallista tarkastella tyota ilmiona, seka pohdittaessa




voimavaroja ja omaa potentiaalia selviytyakseen tyosta ja sen

vaatimuksista.

Kiitokset Otto ja Eetu. Puolisoni J-P. Hyva ystavani ja luovuuden seka
mielikuvituksen rajaton aarrearkku Paivi S. Seka kiitokset Kirsi A,
Tanja K-L, Anne L. Anne K. Ilman teidan mielipiteitanne, palautetta

ja tukea tuskin koskaan olisin uskaltanut raakaversiosta paastaa irti.

2 JOHDANTO

Tasapainoinen tyoyhteiso syntyy heterogeenisista suhteista, joiden
valilla toimii luottamus ja jotka uskaltavat esittaa eriaviakin
mielipiteita.

Jabe (2012) tuo esiin, kuinka tyopahoinvointi tulee maksamaan
21miljardia vuodessa ja sairauspoissaolo kustannukset ovat 2
miljardia euroa. Mita sitten ovatkaan ne kaikki valilliset
kustannukset, joita ei voi mitata rahassa. Tyossa hyvin voiminen on
suorassa yhteydessa tuottavuuteen ja lilketoiminnan tulokseen. Tata
kirjoittaessani on tyohyvinvoinnin merkitys noussut ja korostunut
arjessa. Se, etta psykososiaaliset kuormitustekijat ja yksilon
kokemus arvostuksesta ovat nousseet keskioon useissa puheissa.

Huomion kiinnittaminen tunteisiin ja niiden hyvaksyminen




tyopaikoille ovat mediassa esilla ja on mielestani ensisijaisen tarkeaa

ymmartaa tunteiden olevan osa ihmisyyden kokonaisuutta.

Menestyakseen organisaatio tarvitsee tyontekijoiden tietoa, jolla
rakennetaan organisaatiota tukevaa toimintaa, mutta samalla

tyontekija tarvitsee tavoitteet auttaakseen muutoksessa.

Ennen kunnon starttia kohti puuhatehtavia ja sukellusta
tyohyvinvointiin syvallisemmin, on hyva kayda lapi muutamia
maaritteita, joista kylla puhutaan tyoelama kontekstissa, mutta joita
harvemmin avataan, jotta varmistetaan kaikkien osapuolten tietavan

mista oikeasti puhutaan.

Organisaatiolla kasitetaan yhteistoimintajarjestelmana, jossa
toimitaan yhteisen paamaaran tavoittamiseksi. Tavoitteena on
ymmartaa ja parantaa organisaation tuottavuutta ja kehittaa
toimintaa. Yksittaisen ihmisen tavoitteet voivat olla eri linjassa
organisaatio tavoitteiden kanssa. Terve organisaatio tarvitsee
tehtava suorituksen lisaksi ongelmaratkaisukykya ja henkiloston
kehittymista muutoksessa Isoimmissa organisaatioissa muutos on
helpompi toteuttaa ja tyoymparisto ei ole niin henkiléon sidonnaista.
Toki muutos saattaa vaatia enemman aikaa. Ison kuvan
hahmottaminen on haasteellista ja koettu vaikutus omaan tyohon
saattaa olla pieni. Kun taas pienissa organisaatioissa
muutosvastarinta voi olla suurempaa. Se milla alalla organisaatio

toimii vaikuttaa muutoksen lapimenoon esim.




Teollisuusorganisaation ja terveydenhuollon organisaation keinot

voivat olla toisistaan poikkeavat.

Tyoyhteiso kasitteena on monipolvinen. Usein tyoyhteiso nahdaan
tyopaikalla ja organisaatiossa tyoskentelevien ihmisten, heidan
suhteidensa, vuorovaikutuksensa yhteistoiminnaksi, jossa toimitaan
yhteistyossa saman perustehtavan toteutumiseksi. Yhteistyo on
kontekstisidonnaista yhdessa tekemista yhteiseen tavoitteeseen
paasemiseksi, kun taas yhteistoiminta voidaan maaritella
tyonjaoksi, jonka jalkeen jokainen hoitaa oman osuuden. Esimerkiksi
teollisessa tyossa voidaan nahda, etta jokaisella on oma tyotehtava
tuotteen  saamiseksi  asiakkaalle. Lahtien  suunnittelusta,
markkinoinnista, tuotannon kautta tuotteen kulun jalleenmyyjille ja
sita kautta asiakkaalle. Kaikilla on sama tavoite seka oma rooli
tuotantoketjussa. = Nykypaivan  muuntuminen  jatkuvasti ja
murroksessa elaminen pirstaloivat tyoyhteisoja seka tuovat uusia
nakokantoja yhteiso- kasitteeseen. YhteisO voidaan muodostaa
globaalisti digitalisaation avulla. Tama tuo tulevaisuudessa

uudenlaisia haasteita pohdittaessa tyohyvinvointia.

Kirja rakentuu kahdesta osasta. Ensimmaisen osa noudattelee
tyohyvinvoinnin portaikkoa ja toisessa osassa pohdin psykologisten
perustarpeiden ja tunteiden vaikuttavuutta tyoelamassa. Toivon,

etta viihdyt kirjan parissa.




OSA 1

Tama osa rakentuu tyohyvinvoinnin portaiden sisaltéjen kautta
tarkastelemaan tapaamme tehda ja toteuttaa tyota seka auttaa

pohtimaan tyon tekemiseen vaikuttavia seikkoja.

Samoin tama osa pohtii tyoturvallisuuden nakokulmaa tyoelamassa
ja miten yksilo, tiimi, yhteiso ja organisaatio voi vaikuttaa

turvallisen tyoympariston rakentamiseen.




3 TYOHYVINVOINNIN PORTAAT

Tyohyvinvointia kuvataan usein tyohyvinvoinnin portaiden avulla

TYO(HYVINIVOINTI

Ty oot mmascohoST W ITAITL.  Sewsraav i st




Tyohyvinvointi tuo tyOelamakenttaan ne elementit, joilla
ammattitaitoinen  tyontekija selviaa  tuottavasta tyostaan
terveellisesti, turvallisesti seka kykenee toimimaan tasapainossa
tyon etta muun elaman kanssa. Tyohyvinvoinnin portaat mukailevat
Maslowin tarvehierarkiaa, jossa tarpeiden tyydyttamisen tason
nahdaan nostavan tyontekijan tarpeita seuraavalle portaalle lahtien
terveydesta tavoitellen osaamisen ja itsensa toteuttamisen
tarpeiden  tyydyttamista. Kuten jo varmaan  huomasit
sisallysluettelosta, noudattelee taman kirjan alkuosa naiden
portaiden jarjestysta. Jokainen tyohyvinvoinnin porras on
samanarvoinen ja yhta tarkea pyrkiessa kohti oman nakoista ja hyvaa
elamaa. Maslowin hierarkiaa on viime vuosina Kritisoitu sen
vertikaalisuuden johdosta. Nykypaivana pyritaan nakemaan kehitys

edestakaisena lineaarisena jatkuvana muutoksena.

e tehtava

Mista kaikesta tyohyvinvointi voi koostua?
Etsi seuraavat sanat alla olevasta kirjainlaatikosta
Sanat voivat menna mihin tahansa suuntaan.

Sanat voivat jakaa kirjaimia, kun ne ylittavat toistensa.




johtaminen

jarki

myotatunto

motivaatio

perustarpeet

palkitseminen

turvallisuus

tunteet

yhteisollisyys
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3.1 TERVEYS, RAVINTO, PALAUTUMINEN. PYHA
KOLMIO RAKENTAA PERUSTAN KAIKELLE
ARJESSA TOIMIMISELLE

Tyohyvinvoinnin portaiden ensimmainen askel on terveys.

Kysyttaessa ihmisilta heidan arvojaan, nousee useimmiten
ensimmaisena yhdeksi tarkeimmaksi arvoksi oma tai toisten terveys.
Maailman terveysjarjesto WHO maarittelee terveyden olevan
taydellinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila, eika

pelkastaan sairauden poissaoleva tila,

Terveyden edistaminen on tietoisesti voimavarojen siirtamista ja

Kohtuullinen litkunta ja monipuoline liikkuminen on merkittavampia
tekijoita tutkittaessa tyokyvyn yllapitavia seikkoja. Liikuntaa tulisi
terveyssuositusten mukaan harrastaa 2-5 kertaa viikossa vahintaan

puolen tunnin ajan

e tehtava

Lue qgr-koodi ja ota arkeesi videolla nahdyt

taukoliikuntavinkit
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Jokainen on varmasti kuullut terveyssuositusten mukaisista
lautasmalleista ja saannollisen syomisen terveytta edistavista
vaikutuksista. Ihminen tarvitsee ravintoa selviytyakseen ja uskon,
jokaisen tietavan kuinka hiilihydraattien muodostuminen tulisi olla
tasapainossa proteiinien, tayshyvavalmisteiden ja rasvan lihan,
kalan, tai kanana kaverina. Unohtamatta veden juomisen tarkeytta

aineenvaihdunnan kannalta
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e tehtava

Mita sinun ostoskorissasi on matkassa?

OSTOSKORI

Misté kaikista sinun ruokakorisi tayttyy?

* leipa

e banaani
e greippi
e maito

it
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Tama kirja on suunnattu kaikille meille, jotka teemme tavallista
duunarityota, ymmartadksemme mistd tyon tekemisessa on kyse ja
miten voimme yksinkertaisilla asioilla vaikuttaa omaan jaksamiseen
seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Toisaalta kirjaa voi hyodyntaa
esihenkilotyossa seka esimerkiksi tyonohjauksellisissa tilanteissa,
joissa on turvallista tarkastella tyota ilmiona, sekd pohdittaessa
voimavaroja ja omaa potentiaalia selviytydkseen tyostd ja sen
vaatimuksista.

Kirja rakentuu kahdesta osasta, joista ensimmaiinen noudattelee
tyohyvinvoinnin portaiden ilmididen tarkastelua lahemmin ja toinen
osa pureutuu tunteiden merkitykseen tyoelimassa. Kirja sisaltaa
myos erilaisia tehtdvid ja harjoituksia herattelemdian ajattelua
ilmioihin liittyen ja oman tyovoinnin kehittamisen suhteen.
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