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Alkusanat

e Tyon iloa! opas tarjoaa kaytannon tietoja ja taitoja tyohyvinvoinnin kehittamiseen. Oppaan on tarkoitus lisata
innostusta etenkin ikaihmisten palveluista, kuten heidan hoivastaan, huolenpidostaan ja kuntoutuksestaan,
vastaavien tyoyhteisojen tyoarjessa.

* Opas on luotu yhteistyossa palvelukodin hoivatyontekijdiden kanssa ja on YAMK:n Sosiaali- ja terveysalan
johtaminen koulutusohjelmassa opiskelevan opinnaytetyon tuotoksena luotu uusi toimintamalli
tyohyvinvoinnin jatkuvaan yhteiskehittamiseen. Tahan Tyon iloal - tyohyvinvoinnin kehittaminen innostusta
tyohon lisaten opinnaytetyohon voi halutessa tutustua myos.

e Tyon iloa! opas edustaa voimavaralahtdista nakemysta ja mydnteistd otetta tydhyvinvoinnin kehittamisessa.
Opas keskittyy osallistamaan, innostamaan ja voimaannuttamaan lukijaa kiinnostavalla ja helposti
lahestyttavalla ulkoasulla, tasmallisella tiedolla ja erityisesti kaytannon harjoitteiden kautta.

* Tyon iloa! opas kokoaa yhteen tyohyvinvoinnin ulottuvuuksia niin yksilon kuin yhteisonkin nakokulmasta ja
esittelee merkittavan, innostavan jailoa tuottavan tyon piirteita.

* Tyon iloa! opas esittelee nelja laajempaa teemaa innostuksen lisaamiseen ja opastaa jopa 30 harjoitteella
kaytannon kehittamisen keinoja tydnilon kokemuksen saavuttamiseen. Harjoitteet ja tehtavat |oytyvat
teemoittain sinisista laatikoista ja osa niista suurempina kuvina Tulostettavaa osiosta. Opas soveltuu
kaytettavaksiniin sahkdisessa muodossa kuin paperiversionakin.

e Tyon iloa! oppaan harjoitteet ja tehtavat ovat helppoja ja hauskoja, eika niiden tekeminen vaadi muuta kuin

positiivisen asenteen ja hieman heittaytymista. @
aloitetal

Eikohan



Ty6hyvinvointi

Tyohyvinvoinnin ~ kadsite  on  varsin  monimuotoinen.  Tydhyvinvoinnin
kokonaisvaltaiseen malliin on koottu tyohyvinvointiin eri tasoilla vaikuttavat tekijat
sekd tyohyvinvoinnin ettd pahoinvoinnin ilmentymat ja niiden seuraukset niin
yksild- kuin organisaatiotasollakin. (Robertson & Cooper 2011; Nielsen ym. 2017.)
TyShyvinvoinnin ilmentymia tdssd mallissa ovat tydtyytyvaisyys, tydn imu ja flow - Organisaatio Yksild Yhteisd Ty Johtaminen
kokemus.

TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Tyohyvinvointi kdsitteend on ldhtoisin tyokyky termista (Jdaskeldinen 2013).
Tyokywn nahdaan olevan subjektiivinen kokemus, johon vaikuttaa yksilon terveys, Hyvinvointi P Pahoinvointi
elamantilanne ja -asenne, tydkyky ja itse tyd mukaan lukien siihen kuuluva laajasti

ymmarretty tyOymparistd ja sen johtaminen. Myos tydyhteisolla ja tyopaikan
ihmissuhteilla on laajat vaikutukset koettuun tyohyvinvointiin. (Laine 2013;

Makikangasym. 2017; Virolainen 2012.) Flow Tyén imu Tv?_tw- Le'p,aan_ Stressi Vupumus
tyvaisyys tyminen

limentymadt

Tyohyvinvoinnin nahdaan myds rakentuvan vuorovaikutuksessa muun elaman ja
yksilon kokonaishyvinvoinnin kanssa, joka pitda sisalladn niin yksilon fyysisen,
psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin, joihin se myds heijastuu. Seuragukset / Vaikutukset
Tyohyvinvointi ei siis ole mitenkdan erillinen osa ihmisen eldmaa, vaan
subjektiivisesti koettu kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila, johon vaikuttavat niin

JE > : 1L . _ _ vain . Yksilotasolla Organisaatiotasolla
yksilon tyokyky kuin terveys seka jokaisen persoonallisuus ja yksilolliset tavat ja - tuloksellisuus ja tyytyvisyys - tuottavuus ja tuloksellisuus
asenteet. Koettu tyOtyytyvdisyys, keh_l_tty.r_nls.en ja onnistumisen kokemukset, tyon  motivaatio ja moraal _ sairauspoissaolot
imu ja ilon tunteet tyossa liittyvat myos laheisesti henkilokohtaiseen kokemukseen _ tybyhteistaidot _vaihtuvuus ja rekrytointi
tyohyvinvoinnista. (Laine 2013; Virolainen 2012; Hakanen 2011.) .

- terveys - asiakastyytyvaisyys

Nailla yksilon positiivisilla kokemuksilla on suuri merkitys tydssa viihtymiseen ja

siind motivoitumiseen, joilla taas on merkittdvia muita mydnteisia vaikutuksia niin

yksilo-, tydyhteisd kuin organisaatiotasollakin. Henkildston sitoutuneisuus tyohon, L . . . )
tyoyhteisotaidot sekd tuottavuus paranevat sen hyvinvoinnista huolehtimisen Tyohyvinvoinnin kokonaisvaltainen malli (Robertson & Cooper 2011; Nielsen ym. 2017)

myotd. (Manka & Manka 2016; Bakkerin ym. 2014; Virolainen 2012.)



Ty6hyvinvoinnin kehittdminen voimavaraldhtéisesti myonteiselld otteella

Yksilén voimavarat
Itseluottamus
Toivo

Optimismi

Sitkeys

Tydn voimavarat
Tyon hallinta

Tyossé kehittyminen
Tyoyhteison tuki
Johtaminen

Organisaation rakenne

7

Tydhon liittyvédt kokemukset Yksilclliset ja organisatoriset
tulokset
Tybn ilo — Hyvinvointi
Tyon merkityksellisyys Terveys
Tyohon sitoutuneisuus Tuloksellisuus

Voimavaralahtdinen tyohyvinvoinnin malli (mukailen Manka 2012)

Tyoelamaa koskeva yleinen keskustelu on usein epakohtiin suuntautunutta ja
melko kyynistakin. Tydelamaa ja tyohyvinvointia koskeva tutkimus ja
kehittaminen ovat olleet aiemmin ongelmaldhtoista, tydhyvinvoinnin pulmiin,
haasteisiin ja tydn epakohtiin suuntautunutta. Tydelama kaipaa myonteisyytta.
Nyt on aika edeta yha vahvemmin tydn ja yksilon voimavaroihin ja vahvuuksiin
tyohyvinvoinnin kehittamisty6ta suunnaten. Kohdentamalla huomio siihen,
mika on jo hyvin ja mika kannattelee tydssa, ollaan tielld, joka johtaa hyvan
vahvistumiseen jatkossakin. (Hakanen 2011; Suonsivu 2014; Ruutu & Salmimies
2015.)

Tyohyvinvointia tulee edistdad niin tyontekija- kuin organisaatiotasollakin
myonteiselld otteella voimavaraldhtoisesti (Christensen ym. 2009; Hakanen
2004). Erityisesti sosiaali- ja terveysalan tyohyvinvointia kehitettdessa tulisi
korostaa voimavaralahtoisyytta seka korostaa positiivisuuden ja innostuksen
roolia tyossa (Jaakkola2019).

Voimavaralahtdinen tydhyvinvoinnin malli korostaa yksilon voimavaroja, mutta
huomioi myos tydon tarjoamat voimavarat. Malli osoittaa ettd, naiden
voimavarojen ollessa hyvalla tasolla tydohon liittyvat kokemukset ja tunnetilat,
kuten tydn ilo ja merkityksellisyys, saavat tilaa. Ndma tuovat tuloksia niin yksild-
kuin organisaatiotasolla muun muassa hyvinvointiin. (Manka 2012.)



Ty6n voimavarat ja vaatimukset

Tyd koostuu voimavaroista ja vaatimuksista. Ne sisaltavat niin fyysisia kuin
psyykkisia seka sosiaalisia ettd organisatorisia piirteita tyossa. Tydn voimavarat
auttavat kohtaamaan tyon vaatimukset ja saawttamaan paremmin tyon
tavoitteet. Erilaiset tyon voimavarat myos tasapainottavat tydssa olevia
kuormitustekijoita.

Tydon voimavarat ja vaatimukset sopivassa suhteessa mahdollistavat yksilon
tyohyvinvoinnin kasvun. Sopivassa maarin yksildlle haasteita tarjoava tyo seka
tunne tyon hallittavuudesta kannustaa yksil6a pinnistelemdan tavoitteidensa
saavuttamiseksi ja uuden oppimiseksi. Nain ollen motivaatio tyota kohtaan
sailyy hyvana ja voi kasvaa, jolloin innostuskin tydssa mahdollistuu. (Harju ym.
2015; Virolainen 2012.)

Tyon kuormitusta kuvaava tydn hallinnan ja tydon vaatimusten suhdetta
kasittelevd JDC —malli jakaa tyon karkeasti neljaan eri luokkaan: passiiviseen ja
aktiiviseen tyohon seka kuormittavaan ja kuormittamattomaan tyéhon. Malli on
myos tilannesidonnainen, silla yksildlliset kokemukset vaihtelevat ja esimerkiksi
tyokokemuksen kasvaminen kasvattaa osaamista, jolloin aiemmin yksilon
kokemat samaiset tyotehtavat ovat voineet tuntua paljon vaativimmilta ja
kuormittavammilta. (Makikangas ym. 2017).

Mihin JDC -mallin luokkaan sinun tyosi sen hallinnan ja
vaatimusten suhteen talla hetkella kuuluu?

Tydn vaatimukset Oppiminen, motivaatio,
tyossd kehittyminen
alhaiset korkeat v
korkea KUORMITTAMATON AKTIIVINEN TYO
Y0 ¥ &
Tyén o
hallinta =3
alhaiset PASSIIVINEN KUORMITTAVA TYO
, YO
A
Stressi

Tyon kuormitusta kuvaavatyon hallinnan ja tyon vaatimusten suhdetta
kasitteleva JDC -malli (mukaillen mm. Makikangas ym. 2017)



Voimavarojen ja vahvuuksien hyodyntdminen tyéssa

.4) Tydn monipuolisten voimavarojen lisaksi myos tyon kuormittavuuden voi nahda positiivisena

. e hvuu‘\’eS| H tekijén‘é tybmqtivaat?on j_a innostuksen kasvamiselle. \/_oimgva_rojen téyttémé kuormifttavakin

1 "Tka S"\a Va tyo voi olla virikkeellista ja nain ollen myds yksi tydhyvinvoinnin lahde. (Juuti & Salmi 2014.)
T|ed0 Erityisesti aktiivisten tyon piirteiden on havaittu vaikuttavat positiivisesti tyontekijdiden
innostumiseen ja innovatiivisuuteen (Spiegelaeren ym. 2015). Jokaisella tyontekijalla on

voimavaroja, vahvuuksia ja osaamista. Niita tulisi hyddyntaa mielekkaalla tavalla, silla niiden

\ avulla saadaan esiin myonteisia tunteita tydssa ja nostetta tyohon kuten iloa, innostusta ja

hyvaa vuorovaikutusenergiaa. (Ruutu & Salmimies 2015.) Omat vahvuudet tydssa tunnistaa

/Omie.n vahvuuksien kirkastaminen

Arvio omat ydinvahvuutesi tydssd tekemdlld miettimalld, mista tekemisestd nauttii ja mika niissa nautintoa tuottaa (Faldt 2019).

niistd konkreettinen listaus tadydentamalla

seuraavat lauseet: Tee taman sivun vahvuus-harjoitteet. Ne l0ytyvat isompina kuvina myds Tulostettavaa osiosta.
O1en BYVE e e e e e e e

MinuN VahVUUTENT 0N e creees ceeenses svmnesenes

L0 - T | TP

- 4 V ahvuukSien kay

lhmiset jotka kayttavat voimavarojaan ja vahvuuksiaan:

+15 kannattad!

/ Vahvuudet kertovat \

Katso edellista listaa ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

- ovat onnellisia
- ovat itsevarmoja
- ovat itsetietoisia ja omaavat hyvan itsetunnon

- Mit4 tiedit listauksen perusteella hyvist3 - ovat energisia, elinvoimaisia ja sinnikkaita
piirteistasi ja vahvuuksistasi? Mitd muuta? - saavuttavat tavoitteensa
- Jos kaytat enemman nimettyja vahvuuksia tyossasi, - ovat tuottavia ja sitoutuneita tyohonsa

iayadenndisinninanat s al e - kykenevat kehittamaan itseaan ja kasvamaan ihmisina

- Mita muita vahvuuksia haluaisit tavoitella? Enta viela?

\Mité vahvuuksia lupaat kokeilla harjoitella? Enta view
(mukaillen Ruutu & Salmimies 2015)




Mielekds tyo

Mika tekee sinun tyostasi mielekasta? Enta miksi?

Tyolla on merkitystd monessakin suhteessa, silla vietdmme suurimman osan eldamastamme tyotd tehdessa. Se merkitsee toimeentulon lisaksi paljon muutakin kuten
sosiaalisia suhteita seka oman identiteetin rakentamista ja mahdollisuutta kehittya ja kartuttaa omaa osaamista. Tyota pidetaan itsearvostuksen ldhteena ja etuoikeutena
toimia my6s muiden hyvaksi. Mielekkdaseen tydhon liitetdan onnistumisen kokemuksia ja mieluisaa toimintaa, ja monille mielekds ty® onkinilon aihe. (Pakka & Raty 2010.)

Mielekas tyd on monen eri tekijan yhteisvaikutuksesta muodostuva késite ja olennainen osa tyohyvinvoinnin muodostamisessa itse ydintyon, terveyden, turvallisuuden ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisaksi. Tyossa keskeisinta on sen mielekkaaksi kokeminen, joka lisaa tydtyytyvaisyyden ja tydsta nauttimisen tunnetta vahentden erilaisten
stressitekijoiden vaikutuksia. Henkil6ston tyohyvinvoinnin tavoittelemisen lisaksi tydn mielekkyys on myos edellytys tydn optimaaliselle tuottavuudelle ja sen kehittamiselle.
Mielekkyys on siis monella tapaa menestystekija tyossa. (Jarvinen 2014; Virolainen 2012.)

Tulevaisuuden tyoelaman keskeinen toteuttaja onkin osaava ja motivoitunut ihminen, jonka vuoksi on syyta suunnata tarkastelu ihmisiin, ja selvittdaa miten he tyossaan
voivat ja mita mielekas tyd heidan mielestaan on. Jokaisen tulisi tydskennelld niin, ettd oman tyon jaljen pystyisi ylpeasti tunnistamaan ja tunnustamaan, silla harva saa
pitkalla tahtdimella hyvan tydn tuoman tyydytyksen mistdaan muusta. Mielekkadn tydon merkityksen itselleen kirkkaaksi hionut tydntekija loistaa tydssaan. Osaamisellaan ja
arvokkuudellaan han heijastaa sitda myos muihin. (Jarvinen 2014; Jarenko & Tukia 2017; Suonsivu 2014.) Omasta mielestadn mielekasta tyota tekeva ihminen kokee tydniloa
(Jabe 2010). Tee mielekkaan tyon symbolit harjoite taltad sivulta. Loydat harjoitteen ja symbolitisompina kuvia Tulostettavaa osiosta.

~

Mielekkédn tysn symbolit V'

N ’ ’

/l\

Valitse spontaanisti vahintddn kolme symbaolia,

jotka ilmentavat sinulle tydsi mielekkyytta.
Kayta mielikuvitusta ja luovuutta niita valitessasi.
Nimed symbolit niiden merkityksen mukaan:

/




Innostus

Innostus on aktiivista virittaytyneisyytta ja samalla mielihyvan
kokemista (Jabe 2010). Innostus on henkilokohtainen
kokemus siind missa tyohyvinvointikin. Jokainen myos
innostuu eri asioista. (Kostamo 2017; Jaakkola 2019.)

Innostuneille yhteisid piirteita ovat uteliaisuus,
tiedonhaluisuus ja oivaltamiset, joista seuraa energinen olo,
joka saa ihmisen toimimaan, kokeilemaan ja etsimdan
uoviakin ratkaisuja. Innostus myds ruokkii itse itsedadn. Se
kuvataankin  usein myoOnteisena  kehana. Suuret ja
pienemmatkin onnistumiset tuottavat iloa Ja
voimaantumisen tunnetta ja kannustavat jatkamaan {'a
tzaoviagi)tt)elemaan innostusta tyossa jatkossakin. (Jaakkola

Innostus on optimaalinen tila seka tyontekijan etta
tyonantajan nakokulmasta, silla innostunut tyontekija voi
hyvin ja- on my6s tuottava (Martela 2015). Innostunut
tyontekija kokee oppivansa ja olevansa energinen, mika
huokuu hanestda myds ymparistodon. Innostuneet tyontekijat
ovat jopa 16-27 prosenttia tuottavampia yritykselleen ja 32
prosenttia sitoutuneempia tyopaikkaansa kuin ei innostuneet
tyontekijat. (Porathym. 2012.)

Henkilokohtaisen tyohyvinvoinnin® malli ilmentaa vahvasti
tyohyvinvoinnin yksilollista kokemuksellisuutta ja sen tunne
peraisyytta. Jokaisen tyontekijan ihanteellinen ja tavoiteltava
tyohyvinvoinnin tila sijoittuu mallissa korkean
virittaytyneisyyden ja mielihyvén neljdnnekseen, jossa tyon
imun  kokemus ~ mahdollistuu.  Tydn  imu  motivoi
sitoutumiseen, haluun antaa parastaan tydssaan ja ylipaansa
aktiiviseen toimintaan. Tyon imun kokeminen on yhteydessa
myos tyon ulkopuolella” koettuun hyvinvointiin. Tama on
rknerkitltévéé koko tyoyhteisdjen toimivuuden ja ilmapiirin
annalta.

Tyon imua kokevat ovat aloitteellisia, auttavat tyGtovereitaan,
synnyttavat asiakasuskollisuutta ja sitoutuvat tyopaikkaansa,
koska heidan tydnsa on energisoivaa ja innostavaa. Innostus
ja innostuminen tydssa lisdantyvat tyon imun kautta. (Manka
& Manka 2016.)

Korkea virittaytyneisyys

Ahdistus At Innostus
Tydholismi
Stressi Tyon imu
Alkava tyduupumus
_ Mielipaha - Mielihyvd+ _
Tyossa tylsistyminen Tyossa
vilhtyminen
Tyd- Tyo-
uupumus tyytyvdisyys
Masennus Y- Mukavuus

Matala virittdytyneisyys

Henkilokohtaisen tyohyvinvoinnin malli (mukaillen Makikangas ym. 2017; Manka & Manka 2016)

Oletko ollut kahden viime viikon aikana energinen, utelias ja aikaansaava toissa?
Enta oletko havainnut tyokavereissasi innostusta?




Sisdinen motivaatio, tyon imu ja intfohimo

/;Evﬁskor'f flown rakentamiseksi \

Mitd sinun flown evaskorisi sisaltd3?
Valitse sinulle tarkeimmat tybymparistdd
ja tydtehtdvaa kuvastavat symbolit,
jotka mahdollistavat flown kokemisen.

Q}it keksid myds oman uuden symboli_m/

Psykologisista hyvinvoinnintarpeista, joita ovat koettu autonomia eli omaehtoisuus, kyvykkyys ja
yhteenkuuluvuus kumpuava tekeminen on sisdisen motivaation ohjaamaa toimintaa. Talléin ihmista
ohjaa sisalta pain tulevat syyt ja tekeminen koetaan itsessaan kiinnostavana. Sisdisen motivaation
ajama ihminen etsii luontaisesti uusia kokemuksia ja haasteita haluten hyddyntad osaamistaan ja
taitojaan monipuolisesti.

Omaehtoisuuden, kyvykkyyden, ja yhteenkuuluvuuden tunteen vahva kokeminen tyOymparistossa
ovat keskeisia tekijoita ihmisen sisdisen motivaation kasvattamisessa. Tyon tekemisen kannalta tama
tarkoittaa useita positiivisia vaikutuksia kuten tehokasta suorittamista, tyotyytyvaisyytta,
sinnikkyyttd ja tyohon suuntautuvaa myonteistd asennetta. (Kostamo 2017.) Innostus syntyy
sisdisesta motivaatiosta (Martela & Jarenko 2014).

Tyon imulla tarkoitetaan pysyvda myonteistd tunne- ja motivaationtilaa. Se kuvastaa parasta
mahdollista tyohyvinvoinnin tilaa. Tyon imu koostuu kolmesta myoOnteisestda tyossa koetusta
hyvinvoinnin ulottuvuudesta: tarmokkuudesta, omistautumisesta ja uppoutumisesta. Tarmokkuus
tarkoittaa sitd, etta yksilo kokee olevansa energinen, tdynna toimintatarmoa ja haluavansa panostaa
tyohon. Omistautuminen tarkoittaa vahvaa sitoutumista kasilla olevaan tehtavaan, joka kumpuaa
kokemuksesta ja tunteesta, etta kyseinen tehtava on merkittava, inspiroiva ja arvokas. Tyon imussa
ollessa tyontekija kokee innostusta ja ylpeytta tekemastaan tyosta. Se tuntuu merkitykselliselta ja
nautinnolliselta, jolloin siihen on helppo uppoutua. Tyon imu tuottaa energista jatkuvaa hyvinvointia
tyohon. (Hakanen 2011; Harju ym. 2015; Kostamo 2017; Vesterinen 2006.)

Intohimoa kuvaillaan innostumista syvempand, tunteellisempana ja pitkdkestoisempana tilana,
johon liittyy vahva tunnekokemus. Intohimo syntyy yksildn vapaasta tahdosta tavoitella jotakin, josta
han pitaa todella paljon ja jonka nakee tarkedksi. Intohimon kohde tuottaa positiivisia tunteita
yksilossa ja on selvdsti lasna mielekkdan toiminnan aiheuttamissa flow-tiloissa. (Kostamo 2017; Faldt
2019.) Flow on tunne, joka liittyy tiettyyn tilanteeseen tai kohteeseen. Se voi olla niin sanottu
hetkellinen huippukokemus (Hakanen 2011; Vesterinen 2006.) Flow saadaan aikaan tydssakin vasta
silloin kun tyon sisalto ja kohde ovat merkityksellisia tyontekijalle. Merkkeja flowsta ovat ajantajun
katoaminen, tdysi kontrollin tunne tilanteessa, itsetietoisuuden haviaminen ja taydellinen
keskittyminen. (Faldt 2019.) Tee talta sivulta evaskori harjoite flown rakentamiseksi. Harjoite |6ytyy
isompana kuvana osiosta Tulostettavaa.



Tyonilo

Kun tyd on mielekasta ja innostavaa ja
tyontekija l6ytdaa vahvuuksiensa avulla
ilon lahteita ja intohimon kohteita

. tydstadn syntyy tyoniloa (Jabe (2010).

Tyo

Tyonilon tekijat koostuvat organisaation
tyohyvinvointia edistdvista piirteista ja
- kannustearvo: oppiminen tyontekijasta itsestaan, jota
havainnollistaa voimavarakeskeinen
I Tyoniloon vaikuttavat tekijat —malli.
Mallin ~ avulla  haetaan  vastauksia
kysymyksiin siita, mitka organisaation,
tyoyhteison, tyon, johtamisen ja ennen
Tydyhteisd Yksild Organisaatio kaikkea yksilon omat henkil6kohtaiset
. : : . . piirteet mahdollistavat tydhyvinvoinnin
- avoin vuorovaikutus - psykologinen paaoma - tavoitteellisuus siten, ettd tuloksena on hyvinvoiva ja

- tydyhteisdtaidot =) _icrveys 4= _ioustava rakenne terve tyontekija, jonka on mahdollista
kokea tyoniloa. (Manka 2012.)

-vaikuttamismahdollisuudet

+ Asenteet

- ryhman toimivuus - fyysinen kunto - jatkuva kehittyminen
Tyontekija on oman hyvinvointinsa
asiantuntija, joka tulkitsee
tyopaikkaansa ja tydyhteiséadan aina
omien asenteidensa pohjalta. Tulkintaan
I vaikuttavat my s tyontekijan
psykologinen padoma, mahdollisuus
) vaikuttaa tyéhon, tydyhteiso, terveys ja
Johtaminen jopa tydntekijan fyysinen kunto. Tyonilo
- osallistava ja kannustava syntyy  tyéstd, jossa eri tekijat
. . loksahtavat paikoilleen. Se on yksilon ja
johtaminen yhteisén kokemuksellinen tunne.

(Manka 2012; Manka 2010.)

- pelisaannot - toimiva tyoymparisto

Positiivinen asennoituminen ja

') myoOnteiset  tunteet tyotda kohtaan

oo "\OO . lisdgavat  viihtywytta,  virkeytta ja

.‘\I energisyyttd,  jotka mahdollistavat

Tyoniloon vaikuttavat tekijat -malli (mukailen Manka 2012; Manka 2010) ° “G tyonilon. (Manka & Manka 2016.)
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Tyénilonjulistus

Tyonilo tulee itse tydsta, johon liittyy tydpaikalla
vallitseva innostunut ja motivoitunut tydskentely,
johon heittdydytdan tehokkaasti. Tydpaikalla on
lupa nauraa ja nayttda tunteita. Tyon iloon liittyy
positiivisten tunteiden ja ilon tarttuminen koko
tyoyhteisodn,  tydyhteison  jasenten  valinen
kannustus, tuki, huumori ja rohkaisu. (Virolainen
2012)

Jokaisen on syyta pyrkia toteuttamaan omia
unelmiaan, myds tydssaan. Tahan tarvitaan
syvallista pohdintaa  tyon  omakohtaisesta
merkityksesta ja sen suunnasta. Unelmia ohjaavat
henkilokohtaiset asenteet, taidot, tunteet ja arvot.
Niitd kannattaa tarvittaessa suunnata uudelleen,
jotta syddmen viisaus ja tekemisen ilo vapautuvat.
Omaa toimintaa voi pyrkida — muuttamaan
avoimempaan ja fokusoituneempaan suuntaan.
Omaa mieltd, ajattelua ja asenteita voi kohdentaa
positiivisempaan suuntaan. (Takanen 2005.)

On rohkaisevaa ymmartaa, ettd tyopaikalla saa
unelmoida ja iloita. Tyosta saa nautti. Se on jopa
suositeltavaa. (Manka 2012.) Rakenna oma tyon
ilon polku unelmoimalla ja tee siita tyonilonjulistus
taman sivun unelmia harjoitteella. Harjoite 10ytyy
isompana kuvana Tulostettavaa kohdasta.

,-/ Unelmia

\

Tee ensin mind-map tydta koskevista unelmistasi.
Keskelld olet sind unelmoivana tydntekijana ja

ympaérilld ne asiat, joita haluat tyGssasi tehda ja kokea.

Kirjoita seuraavaksi mind-mappiin kootuista

minun tydunelmaani koskevista asioista tydnilonjulistus. |

AN

N
= NEDZVEN

\A /\/

Mind-map

~ N
)

//
e 7 =
\__/ NG
AN
\__/

(mukailen Manka 2010; Manka & Manka 2016)
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Tyénilonjulistus
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Innostuksen lisddminen

ﬂ‘luisfele innostustasi \

Muistele omia innostuksen tunteitasi opintojesi alkaessa ja
tydelamaan siirtymisen jélkeen tdydentamalld seuraavat lauseet:
Kun aloitin opinnot, ajattelin.....

Kun menin ensimmaiseen tyopaikaan, tunsin, etta.....

Parasta tyossani on aina ollut.....

Kun olen innostunut, huomaan, etta.....

Kun olen innostunut, se tuntuu kehossani.....

Kun kaipaan paivaan piristysta ja tyohon tsemppia, teen.....

Qen tydssani onnellisimmillani, kun..... /

(mukaillen Jaakkola 2019; Ruutu & Salmimies 2015)

Hoitotyota tekevan tulee olla sinut itsensa ja omien arvojensa kanssa. Kun oman ammatillisen
identiteetin punainen lanka on selvilla, tyontekija on tietoinen myds miten oma asenne ja kaytos
vaikuttavat muihin. Omalla lasnaololla ja arjen pienilld teoilla on merkitysta: tunteet tarttuvat ja aito
innostus tuo energiaa koko tydyhteisdon. (Jaakkola 2019.)

Innostuksen lisddmisen tavoitteena ei ole vain yksilon ja tydyhteison selviytyminen ja jaksaminen
tyossd, vaan kukoistaminen. Jotta tama mahdollistuu, on tyontekijdiden voitava tuntea ja olla omia
persooniaan tyopaikoilla. Tyd on tunnepitoinen asia ja tyd vaatii paljon tunteita sisdltavien asioiden
kasittelya. Tyon pitda tukea inhimillisyyttda. Mikali nama mahdollistuvat, syntyy tydssa ja tyohon
toivoa, innostusta ja iloa, jotka saavat ihmiset kukoistamaan tyossdan. Kun tydntekija saa tuntea
tyossaan, kokea onnistumisia ja toisaalta myds vastoinkdaymisia seka oppia, on innostumiselle hyvat
edellytykset. Ihminen, joka kokee tydn imua ja innostusta ja olevansa tyossaan yleisesti ottaen hyva,
levittaa tyoniloa myds ymparistoonsa. (Jabe 2010.)

Jokaisella tyoyhteison jasenella on avaimet innostusta ja iloa rakentavan tydyhteisokulttuurin
luomisessa ja niin sanotun hyvan kehan liikkeelle laittamisessa ja yllapitamisessa (Jaakkola 2019).

Herattele, yllapida ja lisaa innostustasi talla sivulla olevien harjoitteiden avulla. Loydat innostuksen
liikennevalot harjoitteen isompana kuvana Tulostettavaa osiosta.

4 )

Innostukset liikennevalot

Merkitse, missa kohtaa olet oman innostuksesi ja vireesi suhteen talla
hetkella. Numero 10 on paras mahdollinen innostuksen taso, ja 0 ettei
innostusta ole ollenkaan. Mieti sen jalkeen, mikd on paallimmainen

tunnetilasi? Ja miten voisit pdasta, pykalaa lahemmas vihredta?

J




Psykologinen pddaoma ja personoitu tyo

/ Psykologisen padoman arviointi vdittdmin

1= vahvasti eri mieltd

2= eri mieltd
/
/ Arvioi numeroasteikolla, kuinka vahavsti olet 3= jossain midrin eri mieltd
kunkin viittdmin kanssa samaa tai eri mieltd. 4= jossain mddrin samaa mieltd

E= samaa mieltd

6= vahvasti samaoa mieltd

A) Itseluottamus
1. Luotan itseeni etsiessdni sopivaa ratkaisua ongemaan.
2. Olen luottavainen kertoessani omasta tydsténi esihenkildille.
3. Luotan itseeni, kun asetan tavoitteita tydlleni.
4. Luotan itseeni esitellessési asioita tyokavereille.
B) Toiveikkuus
1. Jos koen ongelmia tydssani, keksin monia selvitymistapoja.
2. Juuri nyt koen parjdavéni varsin hyvin tydssani.
3. Talld hetkelld pyrin energisesti kohti tyoni tavoitteita.
4. Talld hetkelld paasen asettamiini tavoitteisiin.
C) Sinnikkyys
1. Yleensa selviydyn vaikeuksista tyGssani.
2. Pérjaén tydssini tarpeen tullen hyvin itsendisesti.
3. Suhtaudun yleensa rauhallisesti stressaaviin asioihin tyGssani.
4. Minusta tuntuu, ettd pystyn hoitamaan monia asioita.
D) Optimismi
1. Uskon voivani vaikuttaa tyéhéni.
2. Yleensd uskon onnistumiseen tydssani.
3. Néen asioiden valoisan puolen tydssani.
4. Olen optimistinen tulevaisuuden ty&tapahtumiani kohtaan.

Yhteensa

\ Jaa yhteensd summa 16:sta, jolloin saat psykologisen pddoman pistemadran.

Yhteensa . . :16=

/

(mukaillen Ruutu ja Salmimies 2015; Manka & Manka 2016)

/

-

Kuka sina olet nyt? Millaiseksi voit tulla?

Tyontekija on itse vastuussa vahvuuksistaan ja psykologisesta pdaomastaan, omista
kokemuksistaan, myos innostuksestaan ja sen lisdéamisesta (Jaakkola 2019). Psykologista padomaa
on tunne oman elamansa ohjaksissa olemisesta. Se kytkeytyy myos kykyyn tuntea mielenrauhaa.
Psykologinen padoma vastaa kysymykseen “Kuka olet?” ja siihen liittyy myos
mahdollisuusnakokulma. Jokaisella on mahdollisuus muuttua ja kasvattaa tata henkistd paaomaa.
(Manka & Manka 2016.) Siihen tarvitaan peiliin katsomista mutta myos palautetta tyotovereilta ja
esihenkildltda. Yksilon potentiaalin  syttymiseen vaikuttavat henkildkohtaisten voimavarojen
vahvistaminen, joita ovat sisdisen danen kuuntelemisen, omien arvojen pohjalta tehtyjen
valintojen tiedostamisen ja itselle merkityksellisten asioiden tekeminen. (Takanen 2005.)

Tyontekijoilla tulisi olla mahdollisuus tyoskennella omalla persoonallaan yha enemman, silla
omalla persoonalla tehty tyo lisdd tyomotivaatiota ja sitoutumista tyéhon (Laloux 2016).
Tybelamassa tarvitaan nyt ihminen ja persoona taitojen lisdaksi. Yksildiden omaan ajatteluun ja
luonteenlaatuun investoimalla on merkittava vaikutus etenkin tulevaisuuden tydelamassa
parjaamisessd, menestymisessa ja viihtymisessa. (P6lonen 2020.)

~

Potentiaalin [8ytdminen

Ly6da potentiaalisi seuraavien kysymysten avulla: Arvioi taman sivun harjoitteiden avulla omaa

- Mainitse asioita, joissa olet hyva? Missa muussa?

- Mita luulet tytkavereidesi arvostavan sivussa eniten?
- Mitd sellaista olet tehnyt tydssasi, josta olet ylpea?

- Mitd osaat parhaiten?

- Miten olet kehittdnyt itsedsi tydeldmdssa?

- Milla tavalla nédma vahvuudet tulisivat hyodynnettya?

- /

psykologista padomaasi vaittamiin vastaa-
malla ja 16yda oma potentiaalisi muistelemal-
la. Psykologisen paaoman arviointi vaittamin
- harjoitteen |6ydat my6s Tulostettavaa
osiosta.
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Yksilon potentiaali

Omien vahvuuksien tunnistaminen ja niiden aktiivinen kayttd on
lahtokohta  rikkaan  tydelaman  rakentamisessa ja  elaméan
onnellisuudessa ylipdansa. Kun yksild hyodyntaa omia henkildkohtaisia
ja luontaisia kykyjaan, hdn luo itselleen samalla toistuvia
mahdollisuuksia voimaantua ja loistaa tyossaan. Tietyt inhimilliset
vahvuudet toimivat myods suojakilpend mielen kuormittumista ja
sairauksia vastaan. Naitd ovat rohkeus, tulevaisuuskeskeisyys,
optimismi, ihmissuhdetaidot, tyoetiikka, toivo, rehellisyys, sinnikkyys ja
kyky luodaflow -kokemuksia itselleen. (Faldt 2019.)

MissG on po’ren’riaa\isi?

Tee harjoite vahvuuspaivakirja ja vahvuuslauseet talta sivulta. Loydat
tehtdva-osiot isompina kuvina Tulostettavaa osiosta.

Tyontekija on itse vastuussa vahvuuksistaan ja psykologisesta
padomastaan, omista kokemuksistaan, myos innostuksestaan ja sen
lisdaamisesta (Jaakkola 2019). Psykologinen padgoma muodostuu
itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, optimismista ja sitkeydestd (Man-
ka & Manka 2016). Niita voi opetella ja lisata.

opeteuaanko?

Tee seuraavaksi harjoitteet seuraavalta sivulta. Loyddt ne isompina
kuvina Tulostettavaa osiosta.

ﬂahvuuspﬁivﬁkir‘ja ja vahvuuslauseh

1. Valitse sinulle tyypillinen tydviikko.

1

"Rakastin” Oleni oli:\

3

~

2. Kirjoita koko viikon ajan kaikki tehtéavat - voimakas, kun............
ja tilanteet, joita “rakastit” seuraavan - itsevarma, kun...........
tunnelistauksen avulla. mp - luonteva, kun.............
Kirjoita paivakirjaa jatkuvasti. - mahtava, kun.............
3. Viikon jilkeen, katso "rakastan” -listaa - innostunut, kun.........
ja valitse sieltd kolme asiaa, joista saat - onnellinen, kun..........
eniten voimaa. Kuuntele tarkasti itseasi. - iloinen, kun.................
4. Yleista voimaannuttaviksi valitsemasi \ /
asia tekemalld niistd voimalauseet
seuraavan vahvuuslistan avulla. == /- Voimalauseet
5. Tunnista tarkasti, mitka tekijat nimea- "Rakastin sitd, kun...” yleistetdaan ” Tunnen
mastasi toiminnasta ovat olleellisia vah- oloni vahvaksi, kun...” voimalauseiksi:
vuuksiesi kayton kannalta jatkossakin, 1. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................
jotta saat tulevinakin viikkoina iloa 2. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................
tydstasi. Vastaa viela 3 kysymykseen. l, 3. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................
-
Iloa tyshési tulevaisuudessakin -kysymykset
1. Liittyykd tyossa kokemasi ilo siihen, miksi tai mihin asiaan liittyen teit taman asian?
2. Liittyyko tyossa kokemasi ilo siihen, kenen kanssa/ kenelle/ kenen hyvaksi teit asiat?
3. Liittyyko tyossa kokemasi ilo siihen, milloin teit t8man asian?

(mukaillen Faldt 2019)



Itseluottamus, toiveikkuus, optimismi ja sinnikkyys

Lisaa psykologista padomaasi ja koko potentiaaliasi harjoitteiden A-D avulla, jotka ovat talla sivulla sekaisompina kuvina Tulostettavaa osiossa.

A Itseluottamuksen kasvattaminen

Kirjoita itsellesi kirje asioista,
joissa olet onnistunut.

Kiita itsedsi onnistumisistasi.

C Optimismi

Tyd on tédynnd tunnetta. Keskity etenkin myonteisten tunteiden tunnistamiseenja anna
niiden ndkya. Ympyrdi seuraavasta myonteisten tunnetilojen taulukosta, ne joita tunnet.
Milloin taulolukosta on kaikki tunnetilat ympyrditynd?

llo Innostus lhastus Ylpeys Tyytyvaisyys

Hauskuus Luottamus Armollisuus Arvostus Uteliaisuus

Rentous  Yhteisolli-  Merkitykselli- Myota- Toiveikkuus
syys Syys tuntoisuus

Tyyneys Kiitollisuus Mielenrauha  Inspiroituminen Voimallisuus

Into Haltioitu-  Hyvaksynté Jamakkyys Onnellisuus
minen

(mukaillen Manka & Manka 2016; Ruutu & Salmimies 2015)

/B Toiveikkuus \

Toiveikkuutta voi listd opettelamalla tavoitteenasetttelua.

- Kirjoita jokin tyota tai kehittymistd koskeva tavoite, jonka haluat saavuttaa.
- Mit4 tietoja ja taitoja tarvitsen tavoitteen saavuttamiseksi?

- Mistd saat apuja osaamisen lisddmiseksi? Entd keneltd tukea?

- Mihin vaikeuksiin voit torméata tavoitteisiini pyrkiessa?

-Miten voit varautua vaikeuksiin ja esteisiin?

- Voiko tavoitteen pilkkoa vilietappeihin? Mist3 nikee, ett olet onnistunut?
- Miten palkitset itsedsi kun olet saavuttanut tavoitteen?

- Mitd muita asioita, sinun pitdsi ottaa vield huomioon?
- Mitd teet, jotta tavoite saavutetaan? /

A Sinnikkyys ja selvitymiskysymykset
niitd uudesta nakdkulmasta ja itsereflektion avulla.

- Miten olet selvitynyt kaikesta huolimatta tdhén asti?

- Miten olet suojellut itsedsi tassd vaikeassa tilanteessa?
- Mité sellaista teit, joka esti tilanteen pahenemisen?

- Mité tdma kertoo taidoistasi ja kyvyistési?

- Missd muussa yhteydessa kaytat naita taitoja?

- Miké yllapitaa uskoasi selvitymisenn?

- Misté olet saanut voimaa selvitymiseen?

Qka olisi vahiten yllattynyt, kun kuulisi sinun selviytyneen?

Vastoinkdymisten ja ongelmien tulkintaan voi vaikuttaa tarkastelemalla

Vastaa seuraaviin selviytymiskysymyksiin vaikean tilanteen kohdatessasi:

N

/




Tyon tuunaaminen

Innostusta tyohon voi hakea ja saada pienten askelten kautta. Piristysta
tyoarkeen tuo tyon tuunaaminen. Se on tyon kehittamista ja rutiinien
ennakkoluulotonta ja tarkoituksenmukaista rikkomista, jotta tyosta tulisi
mielekkaampada ja sujuvampaa. Se on arjen innovatiivisuutta. Tydn
tuunaaminen on oman tyon muokkaamista itselle mielekkaammaksi.
Tyon tuunaamisen avainroolissa on tyontekija itse ja miksei myds koko
tyoyhteisd. (Jaakkola 2019; Sarkkinen 2017.) Ennen kaikkea tyon
tuunaaminen on omaehtoista innostumisen mahdollistamista tyon
arjessa. Se on yksildsta itsesta ldhtevada oman tyon muokkaamista
paremmin omia tavoitteita vastaavaksi. (Harjuym. 2015.)

Oman tyon tuunaamisessa tyontekija kayttaa aktiivisesti hyvakseen
mahdollisuuksiaan ymmartdaen, ettda voi kohdistaa tuunaamisen
moneen eri asiaan: oman tyon sisdltda tai tydskentelytapaa voi
muokata, tydyhteisdbn vuorovaikutussuhteita voi parantaa tai omaa
nakokulmaa ja suhtautumista voi pyrkid muokkaamaan. (Hakanen 2011;
Jaakkola 2019.)

o -
Mistd sinun Tyos! koostuu:

15

Havainnollista tdman sivun innostus ja lannistus harjoitteen avulla mista tydsi
koostuu ja pohdi silmalasit ja tahtihetki tehtavan parissa, tyosi merkitysta,
tavoitetta ja sen muokattavuutta eli tuunaamista. Innostus ja lannistus —
harjoitteen taytettavan nelikentan |6ydat isompana Tulostettavaa osiosta.

/Innosfus ja lannistus

Selvita tayttamalla nelikentdn ruudut,

miten tydaikasi jakautuu erilaisiin | viistelld
Aikaa Vaikeat ja
vievitei  haastavat
tehtdvé innostaa ja mika lannistaa sinua, niin

motivoi-

vat

- )
/" Silmdlasit ja tdhtihetki O\

Pohdi minkélaisin “silméalasein” naet tyosi.

tehtédvdkokonaisuuksiin. Selvitda mika

niin alat muokata ja tuunata tyotasi.

Voiko ndakdkulmaa vaihtaa? Millaiseksi?
Tunnetko tyosi merkityksen?
Voisiko myonteisyytta lisata?

Voisiko tyossasi olla enemman “tahtihetkia”

ja onnistumisen kokemuksia? Millaisia?

\ R

(mukailen Manka & Manka 2016; Jaakkola 2019)



Tyon tuunaaminen on mahdollista kaikissa t6issa

Tydn tuunaamisen eli tydtapojen ja rutiinien muuttamisen ytimessa on aina kyky
haluta ja tehdd muutos, ja laatia ja ymmartda perustelut sille. Muutoksesta
kannattaa tehda mahdollisimman helppoa ja yksinkertaista. (Paju & Riekki 2019.)

Tyon tuunaus vaatii myos luovuutta, joka voi yksinkertaisimmillaan olla
ennakkoluulotonta ja  mielikuvituksen  kayttokykya vaativaa ajattelua,
ongelmanratkaisukykya ja taitoa ja uskallusta siirtya tutusta tuntemattomaan.

Ty6td voi tuunata sen sisdllon ja tydtapojen osalta. Tydon sosiaalinenkin
muokkaaminen on mahdollista esimerkiksi tyohon liittyvan vuorovaikutuksen
suhteen. Omaa ndkodkulmaa tydohdn voi myos tuunata. (Harjuym. 2015.)

Vaikka tyon tuunaus vaatii tekijaltdan oman tyon perusteellista ajattelua, luovaa
ja ennakkoluulotonta suhtautumista muutoksiin ja rohkeuttakin, antaa se
tekijalleen myos paljon.

Tuunauksen myonteisia seurauksia ovat:

- vahvuuksien kaytto tydssa lisdantyy

- tydssa voi toimia joustavammin ja tyotehtavat voi suorittaa tehokkaammin
- tydssa voi olla luova, innovoiva ja kehittaa tyokaytantoja

- tyd on mielekkdampad ja innostavampaa niinitselle kuin muillekin

- tyodta voi tehda entistd suuremmallailolla ja energialla

- tyon imua voi yllapitda ja lisata koko pitkan tyouran ajan

- asiakkaiden ja tydtoverien tyytyvaisyys lisaantyy tydssa

- tyopaikan menestys, tuottavuus ja hyvaa maine voi kasvaa

(Hakanen 2011).

Esimerkke jd tyon fuunaamisesta
Tyonsisalto ja tydtavat

- Haeoppimisen elamyksia: opettele uusi taito, osallistu projektiin tailainaa
tyokaverisi toimintatapaa

- Hyddynna kykyjasi uusilla tavoilla: mentoroi uutta tyontekijaa tai yhdista
kiinnostuksesi kohteita tyon arkeen

- Rikorutiineja: kokeile eri tydymparistoa tai teet tyot eri jarjestyksessa kuin
tavallisesti

Ty 6hon liittyvan vuorovaikutus

- Parannavuorovaikutusta: tutustu toisen yksikon tai ihan vaan tyokaverisi
tydskentelyyn. Kerro muille, mitd omassa tiimissa tehddan. Sovi tapaaminen
sahkopostien [ahettdmisen sijaan.

- Haepalautettajaideoita: kdy rohkeasti kysymdssa palautetta esihenkildlta ja
kysele ja pallottele ajatuksia tydkavereiden kanssa

- Panostalasnaoloon kiireenkin keskella: keskity kuuntelemaan kohtaamisissa.
Anna positiivista palautetta tyokavereille ja rakenna tyopaikan ilmapiiria.

Oma nakokulma

Ole armollinen itsellesi: kannusta itsedsija anna itsellesi tunnustusta, iloitse
saavutuksista ja pienistakin onnistumisista

Valitse myoOnteisyys: pida ja ruokiiloa, toivoa ja onnistumisia

Hahmota tyosi merkitys: tiedosta mita, miten ja miksi tyotasiteet

(mukaillen Harju ym. 2015).



Sosiaalinen pdadoma ja toimiva tydyhteiso

Hyvin toimivalla tyOyhteisolla on yhteista sosiaalista paaomaa, joka koostuu
vastavuoroisuudesta, luottamuksesta, yhteisista arvoista ja normeista,
osallistumisesta sekd tyopaikan sosiaalisista suhteista. Hyvilla voimavaroilla
varustettu tydyhteiso rakentaa sosiaalista pddomaa ensinnakin jokaisen jasenensa
aktiivisella tydpanoksella ja toiseksi monipuolisilla tydyhteisotaidoillaan.

Ty Oyhteisétaitoihin kuuluvat seuraavat asiat:

- omasta perustehtdvan tekemisesta ja osaamisesta huolehtinen

- kohteliaisuus, reiluus, kiittaminen ja anteeksipyytaminen tarvittaessa

- aktiivinen auttaminen seka kiinnostus ja arvostus muiden tyéta kohtaan

- yhteistyokykyisyys muiden kanssa

- palautteen antaminen, pyytaminen ja vastaanottaminen

- aktiivinen osallistuminen ja mielipiteen ilmaiseminen

- tydpaikan viihtyvyydesta huolehtiminen ja myonteisen ilmapiirin luominen
Tyoyhteisotaidot lisdavat toimijuuden tunnetta ja vaikuttavat positiivisesti niin
yksittaisien tyontekijéiden hyvinvointiin kuin koko tydyhteisén sosiaaliseen
padomaan sekd koko tyopaikan suorituskykyyn ja vetovoimaisuuteen. (Manka &
Manka 2016.) Etenkin asiakastyota tekevien keskuudessa, kuten hoiva-alalla,
tyoyhteisotaitojen merkitys kasvaa, silla hyvinvoiva ja innostunut tyontekija ja

tyOyhteisd tuottavat parempaa asiakastyytyvdisyytta. (Koskensalmi 2015; Bakker
ym. 2014).

Luottamus
Vasta- / \ Yhteiset arvot
VUOroisuus Sosiaalinen ja normit
padoma )
‘-__F-_’p"'i
Sosiaaliset Osallistuminen
suhteet

Sosiaalisen pddoman syntymiseen vaikuttavat tekijat (mukaillen
Manka & Manka 2016)

Kuulutko toimivaan tyoyhteisoon?
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Tyoyhteison voima

TyGyhteison voima on Iahtdisin sen yhteisten voimavarojen tiedostamisesta ja niiden vahvistamisesta. Voimakkaalla, tehokkaalla ja hyvinvoivalla tydyhteisdlla on yhteinen
visio, arvot ja valinnat, joiden avulla se voi luoda hyvia tuloksia. (Takanen 2005.) Tyon sosiaaliset voimavarat kuten tyontekijoiden keskindiset hyvat sosiaaliset suhteet
toimivat myos positiivisena voimana tyossa ja kasvattavat tyon imun kokemusta lisdten tyossa viihtyvyyttd, tyotyytyvaisyyttd seka yhteenkuuluvuutta. Hyva tyoilmapiiri

tyopaikallalisda myos tyohon sitoutumista sekd edistaa tyontekijdiden terveytts, luottamuksen tunnetta, tukea ja resilienssia. (Manka 2012.)

Jokainen tydyhteison taitiimin jasen vastaa omalta osaltaan tydyhteisotaidoistaan,
tyoyhteison toimivuudesta ja innostuksesta. Testaa omat tydyhteisdtaitosi taman sivun
pikatestin taulukon vaittamin vastaamalla. Mikalijokin taulukon vaittama jai vaille pistetta,
jahaluat parantaajuurisita, voit kayttaa apunasi voimaannuttava visiointi—harjoitetta,
jonka tavoitteena on avata myonteinen ja mahdollisuuksien savyttama nakyma tulevai-
suuteen. Voimaannuttava visiointi harjoite on seuraavalla sivulla sekaisompana kuvana
Tulostettavaa osiossa, niin kuin tydyhteisotaitojen pikatestikin.

Innostavassa tydyhteisdssa on:

hyvéih'éi?

eaimei - Eik kuulostakin
- kyky dialogiin

- haasteita ja konfliktejakin

- kykya selvita ristiriitatilanteista ja sietaad virheita

- riskien ottoa, myds epaonnistumisten hyvaksymista

- vapautta valitamuun muassa siita kuinka tyd tehdaan

- tasa-arvoisuutta niin tiimien sisalla kuin valillakin ja suhteessa esihenkil66n
- tukea ideoille, myds uusille, jotka saattavat aluksivaikuttaa arveluttavilta

- luottamusta, arvostusta ja avoimuutta

- leikkimielisyytta ja huumoria

- iloa, hauskuutta ja naurua

(Jaakkola 2019; Makisalo 2004)

Ty&yhteisstaitojen pikatesti

Jos viite sopii sinuun, saat pisteen. Merkkaa pisteet alla olevaan taulukkoon.
Mikali saat 15 pistetta tai enemman, tydyhteistaitosi ovat hyvalld mallilla.

Viitteet tybyhteisétaidoistani Pisteet
Olen tydssani tunnollinen.

En valita pienists.

Autan muita, vaikkei sitd erityisesti vaadittaisikaan.

Olen ystavallinen tyok avereita kohtaan.

En polien muiden oikeuk sia oman menestykseni takaamiseksi,

Haluan kuunnella esihenkildn viestejd ja ymmartsd hanta,

Vammistan aina, ettd olen tullut oikein y mmarretyksi.

Haluan perehdytt33 uusia tyontekijoits heidsn tehtaviinsa kenenka 3n sits
PYYtSmSTS,

Autan kaikkia tasapuclisesti henkilShemioista riippumatta,

Selvitdn asiat niiden kanssa, jotka woivat vaikuttaa asian ratkaisemiseen.
Pidan jathuwast itseni ajan tasalla organisaationi asioista.

Haluan omalta osaltani vaikuttaa organisaationi myonteiseen imagoon.
Teen rohkeasti tyShoni liittywis kehittdmisehdotuksia.

En loukkaannu, jos minun ehdotukseni eivat toteudu.

Pid&n itseni ajan tesalla organisaation uhkista.

En loukkaa tyGkav ereitani ja selvitin mahdolliset erimielisyydet heti.
Otan mielellEni ja kenenkain pyytimatts te htivis vastaan,

Kehun tydpaikkaani ystaville ja tuttaville,

Haluan kehitt33 itsedni jathuvasti,

Muutostilanteissa kysyn minulle epise vista asioista.
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Voimaantunut tyoyhteiso luo

tilaa ilolle

/ Voimaannuttava visiointi \

Valitse ensin aihe/ tydyhteisdtaito, jota haluat
kehittda. Vastaa sitten seuraaviin kysymyksiin:

Fanvai 3 tyDplivsi niyis

ki saavuttamut tavoitbeesi/kun aiheenasi ollut
wikite thyttyy kohdallasi ja ol

- Mhith snd silloin tydntekijind teet ja mith muut tybntekijit tekevit?

- MiikB aiheen/vhittimbn toteutuminen kohdallasi tuntuu? Enth milts haulet sen tySkavereists
tuntuvan?

- Kuvaile ndkemylsesi parhaasts mahdolisesta aibees tilasta?

- Josolisit okein rohkea, mith tekisit stheen/vdittiman edelieen parantamiseksi?

- Wth torvets, suunnilelmis 4 odotuks imdle on Lihaulevaisuudeiss siheen varale?

- MAith anioits thsth unelmasts on jo toteutunat plenesth mittakasvassa?

=4

/ Voimavarajuoruilu \

Jokainen harjoitteen tekemiseen osallistuja

kertoo 5 minuutin ajan jostain tydhon liittyvasta
onnistumisestaan. Muut kuuntelevat ja kysyvat
tarkentavia kysymyksia siitd, mitd kertoja teki
mahdollistaakseen onnistumisen. Kun jokainen

on kertonut onnistumisensa, muut osallistujat
kadntyvat selin kertojaan ja alkavat puhua hdnesta
seldn takana hyvada noin minuutin ajan. Erityisesti
onnistujan vahvuuksista sopii juoruilla. Jokainen

Coja "joutuu” vuorollaan juoruilun kohteeksi./

Kolme Koota

KKK

Kannusta tydkaveria saamaan hdnen asiantuntijuus tydssaan esille, @
nadin autat tydyhteisdsi jdsenid innostumaan tydssaan. *
Kehu hyvin tehdystd tydstd ja anna aiheellista palautetta ja kiitosta.

Kehita ja korosta jokaisen henkil6kohtaista ja persoonallista potentiaalia.

(mukaillen Jaakkola 2019; Ruutu & Salmimies 2015)

Yhteisollisella tasolla ajateltuna tydyhteison avoin vuorovaikutus, ryhman toimivuus ja
yhteisesti sovitut ja noudatetut pelisdannét vaikuttavat tydn ilon syntyyn ja
yllapysymiseen. Tydyhteison jasenien tulisi toimia ja ideoida yhdessa, ottaa huomioon
muiden esittamia parannusehdotuksia ja pitdd toisensa ajan tasalla yhteisista asioista.
(Manka 2012.) Toimivan ja hyvinvoivan tyOyhteisén piirteitd ovat tasa-arvo,
oikeudenmukaisuus, valiton vuorovaikutus, sopivasti kuormittavat tyotehtavat ja
kannustava ilmapiiri. Vapautuneessa ja luottamusta herattavassa ilmapiirissa jokainen
tuntee olevansa tervetullut tyoyhteison jasen. Hyvaa ilmapiiria luova tyontekija ottaa
muut huomioon ja tuo tiimilaisistaan parhaat puolet esille. Hyva ilmapiiri ja toimiva
arki tyOyhteis6ssa kasvattavat “me-henked”, joka sitoo tydyhteisda yha tiivimmaksi
yhteisia tavoitteita kohti tahtadvaksi ”“perheeksi”, jonka tydyhteisotaidot kehittyvat
alati. (Tyoturvallisuuskeskus.)

Lisda tyoOpaikan ilmapiiria ja innostumista taman sivun voimavarajuoruilu —
harjoitteella. Lisaksi korosta omaa ja tyokaverin merkitysta tyopaikalla Kolmen Koon
avulla, josta l6ytyy erillinen versio myds tulostettavaa osiosta.

Tiimityon kehittdminen, ryhmadynamiikan tunteminen ja ylipdadansa tydpaikan sisdisen
yhteistydon hyodyntaminen kasvattavat yhteishengen lisdksi niin yksilollistd kuin
yhteisollistakin voimaantumista tydpaikoilla, mika tukee innostuksen ja innovaatioiden
syntya. Voimaantuneen tydyhteison taustalla on sen jasentensa kyky uudelleen
suunnata ajattelua, kohdata taidokkaasti muita ja avautua mahdollisuuksille.
Voimaantuvan tyokulttuurin rakentamisen valineita ovat yhdessa ajattelun taito,
yhteinen dialogi, reflektointi ja aika-ajoin pysahtyminen merkityksellisyyden ja arvojen
aareen. Voimaantumisen kannalta olennaista on sopiva toiminnanvapaus, keskindinen
luottamus, arvostus ja tuki tyOyhteistssa, tydn merkityksellisyyden oivaltaminen,
tietoinen toiminta ja oppimisen mahdollisuus. (Takanen 2005.) Menestyvan
tyoyhteison yhteiseksi ominaisuudeksi voi lisatd myos luovuuden, joka on
ainutkertaisten ja aitojen ideoiden, tunteiden ja valineiden tuottamista, jotka tekevat
tyoyhteison ja yhteistydn paremmaksi. (Makisalo 2004).
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Yhteiskehittdminen

Tybeldamadssa on oltava aktiivinen tulevaisuuden tyon kehittdja, johon voi
panostaa yhteiskehittamisen keinoilla (Jarenko & Tukia 2017). Omaan tydhon
liittyvd, jatkuva, yhteiskehittdminen on erilaisten asioiden rohkeaa kokeilemista,
josta kannattaa tehdd mahdollisimman nopeaa ja kevyttd vaikka kehittamisen
kohde olisikin laaja kokonaisuus. Suurin osa kehittamistoimista ja aidosti valittua
kohdetta kehittavista tyokaluista ovat varsin yksinkertaisia ja koostuvat pienista
palasista. Merkittavaa hyotya voidaan saavuttaa jo pienella vaivalla, kun asiaa
kehitetaan yhdessa. Pienetkin kokeilut riittavat, kun kehittamisen kohteena on
tyontekijoita itseaan koskeva asia. Ensin pitda yhteisesti paattaa kehittamisen
kohde, johon kokeilut tahtaavat. Kokeiluja kannattanee aina myos reflektoida,
jotta oppiminen havainnollistuu. (Paju & Riekki2019.) 2

Mitd, miten )a milloin haluat -

kehittaa tyotasi?

Yhteiskehittaminen vaatii siihen osallistuvilta toimijoilta luovuustaitoja,
heittdaytymista, sitoutumista yhteisten tavoitteiden tydskentelemisen eteen,
epavarmuuden ja ei-tietamisen sietamista. Se kuitenkin antaa eri nakokulmia ja
yhteisia kokemuksia, ja kehittaa vastavuoroisen vuorovaikutuksen ja tydskentelyn
dialogisuuden taitoja edelleen. Yhteiskehittdminen osallistaa ja voimaannuttaa
toimijoita. Sen lahtokohtaisena ideana on palvelujen tai konkreettisten tuotosten
luominen siten, ettd kayttdjat ovat mukana suunnittelemassa itselleen
suunnattua palvelua alusta pitden. (Hakkarainen ym. 2011.) Koska tydyhteisd on
oman tydnsd ja hyvinvointinsa asiantuntija, sopii yhteiskehittaminen hyvin
yhdeksi yhteisolliseksi tavaksi tydhyvinvoinnin kehittdmiseen.

Tee taman ja seuraavan sivun harjoitteet, niin omat taitosi jatkuvan
oppimisen  ja  yhteiskehittamisen  edistamiseksi  kasvavat. = Osa
yhteiskehittamisen harjoitteista ja tehtdvistd ja muun muassa viiden allan
tietoisku l6ytyvat isompina kuvina Tulostettavaa osiosta. Nama harjoitteet ja
tehtavat ovat tarkoitettu tehtaviksi koko tydyhteisén voimin.

/Tiimffyi:iske.n'relynﬁ sanaselitys \

lokainen tydyhteisosta keksii hoivatyéhon liittyvid sanoja viisi kappaletta.
Kirjoittakaa ne lapulle, mutta dlkaa nayttako tyckaverille. Jokainen selittaa
vuorollaan keksimansa sanat tyckavereille. Eniten selityksesta sanoja
arvannut tyontekija saa palkinnon, jonka tulee ilahduttaa koko tyoyhteisoa.
\Ideoikaa yhdessa, mitd tdma palkinto voisi olla.

/Ver'faisfyﬁskenfelyn& konsultit

Jokainen valitsee tydyhteisdstd yhden tydkaverin ja pyytéda taté seuraavan
viikon ajan toimimaan konsulttiparinaan. Pyyda tata tyokaveria miettimdan

ratkaisu siilhen. Seuraavaksi nimeé itse ongelma/haaste ja pyyda
konsulttipariltasi ratkaisu idea siihen. Seuraavalla viikolla voit vaihtaa

konsulttiparia.

miiii tietty yksittdinen ongelma liittyen sen hetkiseen hoitotyéhén ja ideoi itse

/

~

Tavoitteellinen tydnkierto ddneen ihmetellen /\’
Keskustelkaa eri tydvuorojen tyotehtavista. Pohtikaa, mika asia missakin teh- .-: ‘:
tdvdssa taytyy osata tehda erityisen hyvin. Kommentoikaa toisen kertomaa.

- J/




Yhteiskehittdminen lisdda tychyvinvointia

Tyohyvinvoinnin yhteiskehittamisen yhtena nakokulmana voi pitaa sen keskeista vaikutusta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, ja ylipaansa hyvaan elamaan.
Uudenlaiset abstraktia ajattelutyota, vuorovaikutustaitoja ja tunnety6ta sisaltavat tyot, joissa lisaksi sosiaali- ja terveysalan palveluissa korostuu elamyksien tuottaminen,
lisdavat tyontekijoiden vaatimuksia, joihin tydelaman kehitystapojen tulee vastata. (Juuti & Salmi 2014.) Yhteiskehittaminen voi hyvinkin olla yksi tapa pysya mukana
muuttuvan tyoelaman kehityksessa ja tyontekijoiden hyvinvoinnin jatkuvassa kehittamisessa.

Tyoelamassa usein tarvittava luova ongelmaratkaisu korostuu entisestdaan, kun teknologian kehitys antaa koneille valtaa tehda mekaanisemmat tyosuoritukset ja ihmiselle
jaad vaativa ja luova ajatteluty®. Arvokkaammaksi taidoksi tydelamdssa nouseekin se mihin kone ei pysty eli syddmen taidot (P6lénen 2020.) Luowuus ei saa sijaa
suorittamisen tilassa, joten luovalle ajattelulle taytyy luoda puitteet, jossa se mahdollistuu. Yhteiskehittdminen voi olla kokeilemisen arvoinen ratkaisu tahan. Luovuus on
hyvin lahella leikkisda |ahestymistapaa asioihin. Se sisdltda myds uteliaisuutta, huumoria ja rentoutunutta olotilaa. Luovuutta ei voi myodskaan pakottaa. Luovuuden
toteutumisen kannalta on oleellista pitaa kiinni leikkisyydesta, luovuudesta, mielikuvitustaidoista ja erilaisien ideoiden ja ongelmien pallottelusta. (Paju & Riekki2019.)

B o aee vl oo o hdessa? /Yhdess& tehty opiskelu, projektina Matka \
Eik.o.han S"S V|e|0 Vﬂhﬂn kehl"'e."a Y Projektitydskentelyd voi verrata matkalla olemiseen.

Matkan onnistumisen kannalta on tarkeaa, etta se

: . - suunnitellaan hyvin. Sopikaa yhdessa Matka-projektillenne
/ Meiddn verkosto \ Merkityksellisten ihmisten verkosto : . Y p. Y proj .
aihe. Se voi olla Matka —iltavuoroon, Matka- omaisen

Miettikid yhdessa millaisia verkostoja Piirrd, maalaa tai askartele oma verkostokarttasi, johon siséllytat sinulle tirkeat henkilot ja kollegat, jotka kanssa keskusteluhetkeen tai Matka —asiakkaan
|uur.| tield.an tv.oyhtelsollanf\elon t\,lrc.)n ovat ollennalsv:eftl I\I.ralkuFtam?et 5!|f.1len,lk.uk§ o.I.et arr.lmaFll.Ilsesjcl F?nélpalvan.el. .|\."'|IEIT.'I mita \.rah.vuuks.la ollejc vaatekaapin jéirjestéimiseen. Kun Matkan aihe on péiéitetty,
kehittdmiseksi, uuden oppimiseksi ja kultakin henkilGlté oppinut ja mita voisit vield oppia. Kirjaa vield ylos kunkin ihmisen keskeinen viesti sinulle, . .
asiakkaan laaja-alaiseen auttamiseen jonka han voisi sinulle sanoa. Miké olisi vahvuus tai voimavara, jonka tdmé& ihminen sinussa nakisi. uas'tatkaa seuraavan listan Matka -kysymyksiin. /
ja hoitamiseen. Voitte havainnollistaa

verkostoanne kirjoittamalla yhteistyd-

tahoja hdmahakin verkkoon. (9 Matkan aihe:

- Mistd matkalle 13hdetaan eli projektin tausta ja tarkoitus

v“si 12‘:”\‘:131 seka lahtdselvityksen tulokset?

- Mitd matkakohteesta on hyva tietdd jo ennen matkaa?

. . .. . . . e - Kuka ldhtee matkalle eli ketkd ovat projektiin osallistujat?

Oppivan tydntekijan ja organisaation viisi kovaa allaa: - Minne matkustetaan eli mitk ovat projektin tavoitteet?

£ = = ms o = - Miten paastaan perille? Mitkd ovat projektin keinot?
Luwuus’ LEIkkImI EI Iy Lii ke' LEpD ja Luottamus - Kauanko matka kestaa eli ajoitussuunnitelma projektille?

- Mitd matka maksaa eli mitd muita resursseja tarvitaan ja
kuka matkan maksaa eli projektin resurssisuunnitelma?

- Mitkd ovat matkan riskit ja uhat?

@ - Miten matkan onnistumista arvioidaan eli millainen on

projektin arviointi suunnitelma? J

(mukaillen Jaakkola 2019; Ruutu & Salmimies 2015; Makisalo 2004)
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Loppusanat

e Tyon iloa! opas rakentui YAMK opinnaytetyon Tyon iloa — tyohyvinvoinnin kehittaminen innostusta tyohon
lisaten tuotoksena. Tama opinnaytetyd [dytyy vuoden 2020 lopulla verkosta ammattikorkeakoulujen
julkaisupalvelu Theseuksesta. Oppaassa kaytetty tietoperusta esitellaan laajemmin opinnaytetydssa. Tutustu
siihen, niin saat kattavamman kuvan tasta tarkeasta aiheesta, joka koskettaa meista jokaista, erityisesti meita
sosiaali- ja terveysalan tyontekijoita.

e Tyon iloa! oppaan kokoaminen on ollut tekijansa nakdkulmasta antoisaa. Opas pyrki konkretisoimaan ja
tuomaan hyvin abstraktiseltakin tuntuvan tyéhyvinvoinnin kasitteen kasinkosketeltavaksi arkiseksi asiaksi, jotta
sen kehittaminen pienin askelin ja ilon kautta mahdollistuisi. Toivottavasti opas on onnistunut tarkoituksessaan
ja antanut lukijalle rohkeutta, uskallusta, vahvuutta, uteliaisuutta ja intoa kehittaa jatkuvasti omaa ja koko
tyoyhteison arjen hyvinvointia nyt ja tulevaisuudessakin.

* Opasta tehdessa oma tekeminen on tuntunut merkitykselliseltd ja mielekkaalta, kun on kokenut, etta voi
auttaa ja antaa muille. Innostus, ilo ja usein myos Flow ovat olleet aidosti |lasna opasta laatiessa. Toivottavasti
tama myos valittyy oppaasta ja tarttuu lukijaan.

e Tyohyvinvointi ja tyonilo ovat kaikkien meidan oikeus ja mahdollisuus. Ne lahtevat meista itsestamme, ja
olemme jokainen niiden ainutlaatuinen kokemusasiantuntija. Tyonilo on sydamen asia; tarttukaamme siihen!

* Lukijaa kiittden, Jenna Pennanen
Fysioterapeutti (Y AMK)
Pro jektityontekijd (Hyvinvoiva hoiva -hanke)
Tyohyvinvoinnin kokemusasiantuntija
Hoivamuotoilunopiskelija

Aiti, vaimo, tytdr, lapsenlapsi ja ystdvd © Jenna Pennanen



Tulostettavaa

Tasta osiosta loydat osan oppaan harjoitteista, tehtavista ja iskulauseistaisompina kuvia jaoteltuna
teemoittain oppaan otsikoiden mukaisesti. Voit kayttaa taman osion kuvia esimerkiksi harjoitteiden ja
tehtavien tulostukseen, jotta niiden tekeminen helpottuu.

Voimavarojen ja vahvuuksien hyédyntdminen tydssa

Voit esimerkiksi tulostaa omien vahvuuksien kirkastaminen —harjoitteen ja tayttaa sen, jotta vahvuudet on sanotettu ja nakyvia.

/Omien vahvuuksien kirkastaminen

Arvio omat ydinvahvuutesi tyossa tekemalla
niista konkreettinen listaus taydentamalla
seuraavat lauseet:

Olen BYVa. e e e e

\_

MINUN VahVUUTENT O oo veeeeesaees eemeee s

L0 LT=T= | o

~

/ Vahvuudet kertovat \

Katso edellista listaa ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

- Mita tiedat listauksen perusteella hyvista

piirteistasi ja vahvuuksistasi? Mita muuta?

- Jos kaytat enemman nimettyja vahvuuksia tyossasi,
mita todennakoisimmin tapahtuu? Enta muuta?

- Mita muita vahvuuksia haluaisit tavoitella? Enta viela?

\Mité vahvuuksia lupaat kokeilla harjoitella? Enta view
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Mielekds tyo

Voit esimerkiksi tulostaa valitsemasi symbolit muistutukseksi tydon mielekkyyttd lisaadvista tekijoista. Voit kiinnittad ne esimerkksi pukukaappisi oveen.

e

Mielekkddn tyén symbolit

Valitse spontaanisti vahintaan kolme symbolia,
jotka ilmentavat sinulle tyosi mielekkyytta.
Kayta mielikuvitusta ja luovuutta niita valitessasi.

Nimea symbolit niiden merkityksen mukaan:

~

/

Innostus

Aa

)

24

/2\

b

il (| RO N5 |Ses

Voit esimerkiksi tulostaa valitsemasiflown symbolit muistutukseksi, minka asioiden pariin kannattaa palata, mikalityoninnostus laantuu. Voit kiinnittda ne esimerkiksi

pukukaappisi oveen.

J—

/’
[ Evédskori flown rakentamiseksi \

Mitd sinun flown evéskorisi sisaltd3?

Valitse sinulle tarkeimmat tydymparistod

ja tydtehtdvad kuvastavat symbolit, \

jotka mahdollistavat flown kokemisen.

Q}it keksid myGs oman uuden symboliy

(X M

G



Tyoniloa

Tulosta ja tayta mind-map ja tyonilonjulistus ja laita ne, ainakin itsellesi, nakyvalle paikalle tyopaikallasi. Unelmat voivat olla liian henkil6kohtaisia muille naytettavaksi
mutta tyonilonjulistuksen nakymisesta voivat hydtya myos muut tydyhteisdn jasenet, silld ilo tarttuu!

// Unelmia \

- koot (9 Tyénilonjulistus
Tee ensin mind-map tydtd koskevista unelmistasi.

Keskelld olet sind unelmoivana tyontekijana ja

ympaérilld ne asiat, joita haluat tydssdsi tehdd ja kokea.
Kirjoita seuraavaksi mind-mappiin kootuista
minun tybunelmaani koskevista asioista tyonilonjulistus.




Tulosta liikennevalo kuva esimerkiksi tyopaikkasi kahvihuoneen seinalle, ja rohkaise jokaista tyoyhteison jasenta aika-ajoin kommentoimaan, missa kunkin innostuksen
taso milloinkin on.

4 )

Innostukset liikennevalot

Merkitse, missa kohtaa olet oman innostuksesi ja vireesi suhteen talla
hetkella. Numero 10 on paras mahdollinen innostuksen taso, ja 0 ettei
innostusta ole ollenkaan. Mieti sen jalkeen, mikd on paallimmainen

tunnetilasi? Ja miten voisit paasta, pykilaa ldhemmas vihreata?

-
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Psykologinen pddoma ja personoitu tyo

Voit tulostaa taman sivun taulukon, niin se on helpompi tayttaa.

e

Psykologisen pddoman arviointi vdittdmin 1= vahvasti eri mielta

2= eri mieltd

Arvioi numeroasteikolla, kuinka vahavsti olet 3= jossain madrin eri mieltd

kunkin viiittdmén kanssa samaa tai eri mieltd. 4= jossain midrin samaa mieltd

5= samaa mieltd
6= vahvasti samaa mieltd

A) Ihseluottamus

B)

C)

D)

1. Luotan itseeni etsiessani sopivaa ratkaisua ongemaan.

2. Olen luottavainen kertoessani omasta tydstani esihenkilaille.

3. Luotan itseeni, kun asetan tavoitteita tyolleni.

4. Luotan itseeni esitellessdsi asioita tydkavereille.

Toiveikkuus

1. Jos koen ongelmia tydssani, keksin monia selvitymistapoja.

2. Juuri nyt koen parjaavani varsin hyvin tyssani.

3. Talla hetkelld pyrin energisesti kohti tyoni tavoitteita.

4. Talld hetkelld pdasen asettamiini tavoitteisiin.

Sinnikkyys

1. Yleensa selviydyn vaikeuksista tydssani.

2. Péarjaan tyossani tarpeen tullen hyvin itsendisesti.

3. Suhtaudun yleensd rauhallisesti stressaaviin asioihin tydssani.

4. Minusta tuntuu, ettd pystyn hoitamaan monia asioita.

Optimismi

1. Uskon voivani vaikuttaa tyShoni.

2. Yleensd uskon onnistumiseen tydssani.

3. Néen asioiden valoisan puolen tydssani.

4. QOlen optimistinen tulevaisuuden ty&tapahtumiani kohtaan.
Yhteensa

Jaa yhteensd summa 16:sta, jolloin saat psykologisen pddoman pistemaaran.

Yhteensd . | :16=
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Yksilon potentiaali

Taman teeman alla olevien
harjoitteiden tekeminen on
helpompaa, mikali tulostat eri teh-
tavdosiot jateet neerillisille pape-
rielle ainakin kirjoitusosioiden
suhteen.

Vahvuuspdivdkirja ja vahvuuslauseet

"Rakastin” Oloni oli:\

1. Valitse sinulle tyypillinen tyoviikko. - hyva, kun..................

2. Kirjoita koko viikon ajan kaikki tehtavat - voimakas, kun............
ja tilanteet, joita "rakastit” seuraavan - itsevarma, kun...........
tunnelistauksen avulla. == - luonteva, kun.............
Kirjoita paivakirjaa jatkuvasti. - mahtava, kun.............

3. Viikon jalkeen, katso "rakastan” -listaa - innostunut, kun.........
ja valitse sielta kolme asiaa, joista saat - onnellinen, kun.........
eniten voimaa. Kuuntele tarkasti itseasi. -iloinen, kun......ccceee e

4. Yleista voimaannuttaviksi valitsemasi \ /
asia tekemalla niista voimalauseet
seuraavan vahvuuslistan avulla. == / Voimalauseet

5. Tunnista tarkasti, mitka tekijat nimea- "Rakastin sita, kun...” yleistetaan ” Tunnen
mastasi toiminnasta ovat olleellisia vah- oloni vahvaksi, kun...” voimalauseiksi:
vuuksiesi kayton kannalta jatkossakin, 1. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................
jotta saat tulevinakin viikkoina iloa 2. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................
tyostasi. Vastaa viela 3 kysymykseen. l 3. Tunnen oloni vahvaksi, kun.................

-
Tloa ty&hdosi tulevaisuudessakin -kysymykset
1. Liittyyko tyossa kokemasi ilo siihen, miksi tai mihin asiaan liittyen teit taman asian?
2. Liittyyko tyossa kokemasi ilo sithen, kenen kanssa/ kenelle/ kenen hyvaksi teit asiat?
\LE. Liittyyko tyossa kokemasi ilo siihen, milloin teit taman asian? y
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Yksilon potentiaali

/"

.

Kirjoita itsellesi kirje asioista,
joissa olet onnistunut.

Kita itseasi onnistumisistasi.

A Itseluottamuksen kasvattaminen

ﬂ Optimismi

)

|"

Tyd on tdynna tunnetta. Keskity etenkin mydnteisten tunteiden tunnistamiseenja anna
niiden ndkya. Ympyrdi seuraavasta myonteisten tunnetilojen taulukosta, ne joita tunnet.
Milloin taulolukosta on kaikki tunnetilat ympyréityna?

llo Innostus
Hauskuus Luottamus

Rentous Yhteisolli-
SYYs

Tyyneys Kiitollisuus

Into Haltioitu-

minen

lhastus
Armollisuus

Merkitykselli-
SYys

Mielenrauha

Hyvaksynta

Ylpeys
Arvostus

My6ta-
tuntoisuus

Inspiroituminen

Jamakkyys

Tyytyvaisyys
Uteliaisuus

Toiveikkuus

Voimallisuus

Onnellisuus

/

|/B Toiveikkuus \29

|
Toiveikkuutta voi listd opettelamalla tavoitteenasetttelua.

- Kirjoita jokin tyGta tai kehittymistd koskeva tavoite, jonka haluat saavuttaa.
- Mité tietoja ja taitoja tarvitsen tavoitteen saavuttamiseksi?
- Mistd saat apuja osaamisen lisddmiseksi? Entd keneltd tukea?
- Mihin vaikeuksiin voit térmata tavoitteisiini pyrkiess3?
-Miten voit varautua vaikeuksiin ja esteisiin?
- Voiko tavoitteen pilkkoa vilietappeihin? Mistd ndkee, ettd olet onnistunut?
- Miten palkitset itsedsi kun olet saavuttanut tavoitteen?
| - Mitd muita asioita, sinun pitdsi ottaa vield huomioon? |
- Mité teet, jotta tavoite saavutetaan? /

F/D Sinnikkyys ja selvitymiskysymykset \
[ |
Vastoinkdymisten ja ongelmien tulkintaan voi vaikuttaa tarkastelemalla

niitd uudesta nakdkulmasta ja itsereflektion avulla.
Vastaa seuraaviin selviytymiskysymyksiin vaikean tilanteen kohdatessasi:

- Miten olet selvitynyt kaikesta huolimatta tdhan asti?
- Miten olet suojellut itsedsi tdssd vaikeassa tilanteessa?
- Mité sellaista teit, joka esti tilanteen pahenemisen?
- Mitd tdmd kertoo taidoistasi ja kyvyistdsi?
- Missd muussa yhteydessa kdytat naita taitoja?
- Mika yllapitda uskoasi selvitymisenn?
- Mist3 olet saanut voimaa selvitymiseen?
\ - Kuka olisi vahiten ylldttynyt, kun kuulisi sinun selviytyneen? /

/




Tyon tuunaaminen

Voit tulostaa nelikentan ja kirjoittaa eri osuuksiin, miten tyoaikasi todella jakautuu, jolloin selviaa mika tydssasikaipaisi tuunausta.

/Innosfus ja lannistus \

Selvita tayttamalla nelikentan ruudut,
miten tyoaikasi jakautuu erilaisiin

tehtavakokonaisuuksiin. Selvita mika
tehtava innostaa ja mika lannistaa sinua,

i , e Tarkeat ja | Kuuluvat
niin alat muokata ja tuunata tyotasi. . . e .
\ / Motivoi- | tyohon, ei

vat VOI
vaistella

Aikaa Vaikeat ja
vievatei  haastavat
niin

motivoi-

vat




Tyoyhteisén voima

Tulosta tama sivu ja tayta pikatestija laske pisteet. Tee sen jalkeen tarvittaessa voimaannuttava visiointi —harjoite. Voit vastata suoraan kysymysten alle, mikali tulostat

taman sivun.

Tyédyhteisttaitojen pikatesti

Jos véite sopii sinuun, saat pisteen. Merkkaa pisteet alla olevaan taulukkoon.
Mikali saat 15 pistetta tai enemméin, tybyhteisttaitosi ovat hyvalld mallilla.

Viitteet tydyhteisttaidoistani

Olen tydssani tunnollinen.

En valita pienists.

Autan muita, vaikkei sitd erityisesti vaadittaisikaan.

Olen ystavallinen tyokavereita kohtaan.

En poljen muiden oike uksia oman menestyhseni takaamise ksi.
Haluan kuunnella esihenkilon viestejd ja ymmarta s hants.
Varmistan aina, ettd olen tullut oikein ymmarretyksi.

Haluan perehdyttss uusia tyGntekijbits heidan tehtdviins3 kenenksan sita
Pyytamatta,

Autan kaikkia tasapuolisesti henkilokemioista riippumatta.

Selvitdn asiat niiden kanssa, jotka woivat vaikuttaa asian rathaisemisesn.
Pidan jatkuvast itseni ajan tasalla organisaationi asioista.

Haluan omalta osaltani vaikuttaa organisaationi myonteiseen imagoon.
Teen rohkeasti tyohoni liittyvia kehittdmis ehdotuksia.

En loukkaannu, jos minun ehdotukseni eivat toteudu.

Pidan itseni ajan tasalla organisaation uhkista,

En loukkaa tyGkavereitani ja selvitin mahdolliset erimielisyydet heti,
Otan mielell&ni ja kenenk&&n pyytd matta tehtdviad vastaan.

Kehun ty opaikkaani ystEville ja uttaville.

Haluan kehittaa itsedni jathuvasti.

Muutostilanteissa kysyn minulle epdselvista asioista.

Voimaannuttava visiointi

Valitse ensin aihe/ tyoyhteisttaito, jota haluat
kehittda. Vastaa sitten seuraaviin kysymyksiin:

Aihe: _

Kysymykseet

Kuvaile milta tyopavasi niyttavat, kun clet saavuttanut tavoitteesi/kun atheenasi ollut
vhite thyttyy kohdallasi ja Olet saamt sath pateen,
= WitA snd sllloin tyontekjind teet ja mith muut tyGntekijdt tekevat?

< MRS atheen/vattiman totewtuminen kohdallasi tuntuu? Enth milth huulet sen tySkavereista
tuntuvan?

Kuvaie nakemyksesi parhaasta mahdolizesta abheesi tilasts?

Jos olisit okein rohkea, mith tekisit aheen/viittaman edelieen parantamiseksi?

< WNTA toveRa, suunnfieimia ja odotuksia sinudla on lihitulevaituudessas atheen varalie?

= VNS asiofts tisth unelmaits on jO toteutunut plenessd mittakasvasss?
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Tyoyhteison voima

Kannusta
Kehu

Kehitd
- 4

Voit tulostaa Kolmen Koon taulun muistutukseksi tyoyhteison
Merkityksesta. Laita se koko tyoyhteisolle merkitykselliseen paikaan,
esimerkiksitaukotilan seinalle.

Yhteiskehittdminen

Voit tulostaa taman sivun viisi paperilappua hoivatyd sanojen kirjoittamiseen.

/Tiimffyﬁsken'relynﬁ sanaselitys A _B B _B _B _B

Jokainen tyoyhteisosta keksii hoivatydhon liittyvid sanoja viisi kappaletta.
Kirjoittakaa ne lapulle, mutta dlkaa nayttako tyokaverille. lokainen selittaa
vuorollaan keksimansa sanat tydkavereille. Eniten selityksestd sanoja
arvannut tyéntekijad saa palkinnon, jonka tulee ilahduttaa koko tydyhteisda.

\Ideoikaa yhdessd, mitd tdma palkinto voisi olla. /

Seuraavalta sivultakannattaa tulostaa taman teemaosion harjoitteista ainakin yhdessa tehdyn opiskelun matkan aihe kysymykset, meidan verkoston tayttda varten
hamahakin verkko seka Viiden allan taulu, jonka voi sijoittaa myds tyoyhteisolle merkitykselliseen paikkaan esimerkiksi tauko - tai pukutilaan.
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. T 4
Yhteiskehittaminen (9 MATKAN QIR ... ettt e e et e et s st et e e s eassee e st e sansansamaenesennsenaas 33)

mhdessii tehty opiskelu, projektina Matka \

- Mistd matkalle 1dhdetdan eli projektin tausta ja tarkoitus
Projektityoskentelya voi verrata matkalla olemiseen. seka lahtoselvityksen tulokset?
Matkan onnistumisen kannalta on tarkedé, etta se - Mitd matkakohteesta on hyva tietda jo ennen matkaa?
suunnitellaan hyvin. Sopikaa yhdessa Matka-projektillenne - Kuka lahtee matkalle eli ketka ovat projektiin osallistujat?
aihe. Se voi olla Matka —iltavuoroon, Matka- omaisen - Minne matkustetaan eli mitka ovat projektin tavoitteet?
kanssa keskusteluhetkeen tai Matka —asiakkaan - Miten paastaan perille? Mitka ovat projektin keinot?
jaaiekadnigiaics et itatk i e ek - Kauanko matka kestaa eli ajoitussuunnitelma projektille?

vastatkaa seuraavan listan Matka -kysymyksiin. - - . . . .
- Mitd matka maksaa eli mitd muita resursseja tarvitaan ja

- Mitkd ovat matkan riskit ja uhat?
- Miten matkan onnistumista arvioidaan eli millainen on
projektin arviointi suunnitelma? Y,

kuka matkan maksaa eli projektin resurssisuunnitelma? m

/ / 4 Meididn verkosto \

Luovuus
Miettikaa yhdessa millaisia verkostoja
juuri teidan tydyhteisdllanne on tydn — Lepo
kehittdmiseksi, uuden oppimiseksi ja Viisi Allad —
asiakkaan laaja-alaiseen auttamiseen 1 imi 1
ja hoitamiseejn. Voitte havainnollistaa F)ppivan.tyﬁr?tekii.é.in. o Lel kklmlel I
\ verkostoanne kirjoittamalla yhteistyd- ja organisaation viisi allaa:

@hoja haméhékin verkkoon. / Luottamus

Liike




Lukuvinkkejd ja ldhteita 34

Bakker,A. B., Demerouti, E. & Sanz-Vergel, A. 1. 2014. Burnout and work engagement: The JD-R approach. Annual Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 1. Englanti. 389-411.
Christensen, M., Straume, L. V., Borg, V., Clausen, T., Hakanen, J., Lindstrém, K., Aronsson, G.& Gustafsson, K. 2009. Validation and test of central concepts in positive work and organizational
psychology. The second report from the Nordic project Positive factorsat work. 564. Tanska: TemaNord.

Faldt, S. 2019. Nauti tyostasi! Naisen voimakirja tydeldamadan. Helsinki: Bazar Kustannus.

Hakanen, J. 2004. Tyduupumuksesta tydn imuun. Tydhyvinvointi tutkimuksen ytimessa ja reuna-alalla. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Hakanen, J. 2011. Tyon imu. Helsinki: Tyoterveyslaitos. https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/09/TTL_tyonimu.pdf

Hakkarainen, K., Lallimo, J., Toikka, S. & White, H. 2011. Cultivating collective expertise within innovative knowledge-practice networks. Centre for Research on Networked Learning and Knowledge
Creation. Helsinki: Department of Psychology, University of Helsinki.

Harju, L., Aminoff, M., Pahkin, K. & Hakanen, J. 2015. Inspista! Tyon tuunaajan inspiraatio-kirja. Helsinki: Ty6terveyslaitos.

Jaakkola, H. 2019. Valitse innostus. Voimakirja sosiaalialalle. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Jabe, M. 2010. Voitko hyvin tyossdsi? Opas alaisille ja esimiehille. Helsinki: Yrityskirjat.

Jarenko, K. & Tukia, V. 2017. Paremmantyon opas. Tyoturvallisuuskeskus.

Juuti, P. & Salmi, P. 2014. Tunteet ja tyd. Uupumuksesta iloon. Jyvaskyld: PS-kustannus.

Jarvinen, K. 2014. Tyén mielekkyyden johtaminen. Kaytannoén opas. Helsinki: Talentum.

Jaaskelainen, A. 2013. Tyoyhteison hyvinvoinnin kehittdminen osallistavilla menetelmilla. Toimintatutkimus tyohyvinvoinnin kehittamisprosesseista vanhus- ja vammaispalveluja tuottavissa
tyoyhteisoissd Sallassa. Vaitoskirja. Lapin yliopisto. Kasvatustieteentiedekunnan julkaisuja, 252.

Koskensalmi, S., Seppald, P., Hakanen, J. & Pahkin, K. 2015. Innostava esimies. Inspista! Esimiehelle tyokirja. Tyoterveyslaitos. https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/11/innostava-esimies-
tyokirja.pdf

Kostamo, T. 2017. Ihan Intona! Miten innostusta johdetaan. Helsinki: Haaga-Helia ammatti-korkeakoulu.

Laloux, F. 2016. Reinventing organizations: an illustratedinvitation tojoin the conversation on next-stage organizations. Belgia, Bryssel: Nelson Parker.

Laine, P. 2013. Tydhyvinvoinnin kehittdminen. Hyvan kehittamisen reunaehtoja tutkimassa. Vaitoskirja. Turun yliopiston julkaisuja, C 372.

Manka, M-L. 2010. Tiikerinloikka tyoniloon ja menestykseen. 3.painos. Helsinki: Talentum.



Lukuvinkkejd ja lahteitd 35

Manka, M-L. 2012. Tyonilo. 1.-3. painos. Helsinki: Sanoma Pro.

Manka, M-L & Manka, M. 2016. Tyohyvinvointi. Helsinki: Talentum Pro.

Martela, F. & Jarenko, K. 2014. Sisdinen motivaatio. Tulevaisuuden tydssé tuottavuus ja innostus kohtaavat. Helsinki: Eduskuman tulevaisuusvaliokunnan julkaisu 3/2014.

Martela, F. 2015. Tavallinen tyonantaja mittaa tyytyvaisyytta, innovatiivinen mittaa innostusta. https://frankmartela.fi/201503/23/tavallinen-tyonantaja-mittaa-tyytyvaisyytta-innovatiivinen-mittaa-
innostusta/

Makikangas, A., Mauno, S.& Feldt, T. 2017. Tykkaa Tyosta. Tydhyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PSkustannus.

Makisalo, M. 2004. Yhdessa onnistumme. Opas tydyhteison kehittdmiseen ja hyvinvointiin. 2.painos. Helsinki: Tammi.

Nielsen, K., Nielsen, M. B., Ogbonnaya, C., Kansald, M., Saari, E., Isaksson, K. 2017. Workplace resources to improve both employee weel-being and performance: A systematic review and metaanalysis.
Yhdistynyt kuningaskunta: Taylor and Francis Group.

Paju, S. & Riekki, T. 2019. Jarki toihin! Parempien tyotapojen kehittamisopas. Jyvadskyld: Tuuma-kustannus.

Pakka, J. & Raty, T. 2010. Tydsta hyvinvointia. Helsinki: Tydturvallisuuskeskus.

Porath, C., Spreitzer, G., Gibson, C., & Garnett, F. G. 2012. Thriving at work: Toward its measurement, construct validation,and theoretical refinement. Journal of Organizational Behavior, 33. U.S.A.:
John Wiley & Sons, 250-275.

Polénen, P. 2020. Tulevaisuuden lukujarjestys. Helsinki: Otava.

Robertson, I. & Cooper, C. 2011. Well-being. Productivity and Happiness at Work. Basing-stoke: Palgrave Macmillan.

Ruutu, S. & Salmimies, R. 2015. Tyénohjaajan opas. Valmentava ja ratkaisukeskeinen ote. Helsinki: Talentum.

Sarkkinen, M. 2017. Nain tuunaat tyotasija loydat siihen uutta innostusta. Tyoterveyslaitos. Tyopisteverkkolehti. https://www.ttl.fi/tyopiste/nain-tuunaat-tyotasi-ja-loydat-siihen-uutta-innostusta/
Spiegelaere, M., Van Gyes, G., De Witte, H. & Van Hootegem, G. 2015. Job desing, work engagement and innovative work behavior. A multi-level study on Karasek's learning hypothesis. Management
Revue, 26. Belgia: Rainer Hampp Verlag, 123-137.

Suonsivu, K. 2014. Tyéhyvinvointi osana henkildstdjohtamista. 2.painos. Helsinki: Unipress.

Takanen, T. 2005. Voimaantuva tydyhteisd -miten luomme tulevaisuutta? Helsinki: Sun Innovations.

Tyoturvallisuuskeskus. Turvallinen ja terveellinen tyd varmistetaan tyosuojelulla. https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojdu

Vesterinen, P. 2006. Tyohyvinvointi ja esimiestyd. Helsinki: WSQY.

Virolainen, H. 2012. Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi. Helsinki: Books on Demand.



