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* Hyvinvoiva tyoyhteiso koostuu hyvinvoivista
tyontekijoista

* Hyvinvoiva koulu tuottaa parempia
oppimistuloksia

» Opettajat voivat hyvin mm) oppilaat voivat hyvin

» Tyon imussa olevat opettajat vetavat oppilaatkin
opiskelun imuun



Koulutuksen sisalto

Tyossa jaksaminen-tyon ja opiskelun imua
etsimassa
* Hyvinvointi ja tyohyvinvointi
— Voimavarat, voimavaravaaka
— stressi ja eustressi
— Tyohyvinvoinnin rakennuspalikat

e Tyon imu osana tyohyvinvointia



Hyvinvointi (Well-Being)

e Monimuotoinen kasite, jolle vaikea |6ytaa selkeaa
maaritelmaa

* Viittaa yleiskielessa vaurauteen ja hyvaan
terveydentilaan

e Jaotellaan ja maaritellaan usein alaotsikoiden avulla:
tyohyvinvointi, henkinen hyvinvointi, taloudellinen
hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, fyysinen
hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi
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Maaritelmia

* Hyvinvoinnin osatekijat jaetaan yleensa kolmeen
ulottuvuuteen: terveyteen, materiaaliseen
hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin tai
elamanlaatuun.

 Maailman terveysjarjeston, WHO:n, maaritelman
mukaan terveys on taydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila.
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Voimavaravaaka
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Voimavaravaaka

 Mieti, mitka tekijat omalla kohdallasi lisaavat
hyvinvointiasi ja mitka puolestaan vahentavat

Sita
 Pohdi viela lisaksi oletko tasapainossa vai

epatasapainossa. Jos tarvitset lisaa
voimavaroja, mieti mita voit tehda tilanteen

tasapainottamiseksi.
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Stressi

 Elama on jatkuvaa muutosta ja me reagoimme
stressiin

 erilaisista paineista aiheutuva halytystila, joka on
inhimillinen ja luonnollinen reaktio mahdottomaksi
kayneeseen tilanteeseen

e Stressi kuuluu elamaan ja voi olla. my6s positiivinen
voimavara. lhminen kestaa lyhytaikaista stressia,
mutta jatkuva kierre aiheuttaa ongelmia.
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Eustressi

e valttamatonta ihmisen henkiselle kasvulle,
kehitykselle ja erilaisten taitojen hallitsemiselle.

* kokonaisvaltainen ja positiivinen olotila

o elamisen mauste,‘energiapakkaus ja Kipina, jonka
avulla saadaan ja yllapidetaan elamanhalua

* motivoi erilaisiin/ vaativiin asioihin.
Monet tarkeat |6ydot ja keksinnodt tehddan eustressin
savyttamassa ilmapiirissa. - iikka Vartiovaara-
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Tyostressi

e Tyostressi =ristiriita tydn vaatimusten ja yksilén
edellytysten valilla.

* TyoOstressia voivat aiheuttaa esimerkiksi tyon liian
vahaiset tai liian suuret haasteet.



Stressi voi tarttua flunssan tavoin

e Stressi ei ole vain henkilokohtainen kokemus. Se
on myos sosiaalinen ilmio, joka voi tarttua ja
siirtya ihmisesta toiseen kotona ja tyopaikalla.

* Stressi voi tarttua suoraan tai myodtaelamisen
valityksella tai siirtya epasuorasti stressaantuneen
henkilon kayttaytymisen kautta.

e ”Stressi tarttuu siksi, etta ihmiset ovat
luonnostaan empaattisia. Tiedamme
arkikokemuksestakin, etta kielteiset tunteet
tarttuvat, varsinkin kun kyseessa on laheinen
henkilé')", =TTL: tutkija Riku Perhoniemi



Tyossa jaksaminen-Tauon merkitys

e Lyhytkin tauko vaikuttaa jaksamiseen. Kun
keho rentoutuu, mieli rauhoittuu.

e Paivalla pidetyt tauot auttavat nukahtamaan
ilalla.

Pieni harjoitus



Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi ei ole vain uupumuksen oireiden
puuttumista - se on tyon iloa ja onnistumisen
edellytysten luomista!

-Ty6hyvinvoinnin professori Marja-Liisa Manka-
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Tyohyvinvoinnin maaritelma

Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista,
terveellista ja tuottavaa tyota, jota
ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyhteisot
tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa.

Tyontekijat ja tyoyhteisot kokevat tyonsa
mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan
mielestaan tyo tukee heidan

elamanhallintaansa.
-Ty6hyvinvointi - uudistuksia ja hyvia kaytantdja (TTL 2009)-
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Tyohyvinvoinnin rakennuspalikat

Hyva johtaminen ja esimiestyo
Myonteinen yrityskulttuuri
Osaaminen

Tyon organisointi

Tyoyhteison yhteiset pelisaannot
Avoin vuorovaikutus

Tyon imu



voinnin tekijat

ORGANISAATIO

YKSILO
elamanhallinta
* psaaminen
* terveys |a
fyysinen kunto

RYHMAHENKI

4

Manka 1999, 2008



Tyohyvinvointia lisaavat tekijat

Tyohon liittyvat vaikuttamis- ja
kouluttautumismahdollisuudet

Tyon tekemisen mielekkyys

Kannustava ja johdonmukainen johtaminen
Palaute

Keskinainen luottamus

Tavoitteet maaritelty selvasti

Arvostetuksi tuleminen




Yksilon vastuu tyohyvinvoinnista

Tyosuojelussa ilmenneiden puutteiden
esilletuonti

Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista
huolehtiminen

Muiden tyontekijoiden hyvinvoinnista
huolehtiminen

Ohjeiden ja pelisaantdéjen noudattaminen

-Tyon iloa ja imua: Manka, Haakala, Nuutinen ja Harju 2010-



Tyon imu (work engagement)

* Myonteinen motivaatio- ja tunnetayttymyksen
tila tyossa.

e Tyon imu ilmenee tarmokkuutena,
omistautumisena ja nautintona tyohon
uppouduttaessa.

e Tutkimusten perusteella myonteisessa yhteydessa
— hyvaan tyosuoritukseen

— asiakastyytyvaisyyteen

— sitoutumiseen samaan tyopaikkaan

— aloitteelliseen ja uudistushakuiseen toimintaan
tyossa.



Tyon imu

Tyon imussa oleva tyontekija on
e tarmokas

* omistautunut

°* uppoutunut

* sinnikas vastoinkaymisissa

e ylpea tydstaan



Tyon imu

Tyon imussa oleva tyontekija kokee tyonsa
* merkitykselliseksi

* haasteelliseksi

* inspiroivaksi

 Testaa oma tyonimusi osoitteessa:

http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyon imu/t
esti/sivut/tyonimu testi.aspx



http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyon_imu/testi/sivut/tyonimu_testi.aspx
http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyon_imu/testi/sivut/tyonimu_testi.aspx
http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyon_imu/testi/sivut/tyonimu_testi.aspx

Tutkimustuloksia tyon imusta

* Tyon imu
— tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista
kuvaava hyvinvoinnin tila tyossa
— vahensi masennusoireiden todennakdisyytta ja
vaikutti myonteisesti onnellisuuteen.
e Tydhyvinvointi vaikutti yleiseen hyvinvointiin
* Tyouupumus vaikutti painvastoin eli lisasi
masennuksen todennakadisyytta ja heikensi

tyytyvaisyytta elamaan pitkallakin aikavalilla
-7-vuotinen seurantatutukimus, Tiedote 71/2012,TTL-



Miten mina voin edistaa tyon imua

* Yllapida optimismia tiukoissakin tilanteissa
* Tue tyotoveriasi ja tarjoa apua

* Ole aloitteellinen, vastuullinen ja avoin

* Kunnioita ja arvosta tyotovereitasi

e Ole ystavallinen ja huomaavainen, anna
anteeksi

e Osoita kiitollisuutta, ole luottamuksen
arvoinen "Kun et keksi mité

- Hakanen et al. 2009: Voimanlihteet TTL- sanoisit, sano jotain

myonteista”
-Tony Dunderfelt-



Miksi tyohyvinvointiin kannattaa
panostaa

Toihin on mukava tulla©

Tyontekijat sitoutuvat tyohoénsa ja
tyoyhteis6on= "me-henki”

Tyon imu synnyttaa uusia ideoita ja hyvia
tuloksia

Hyvinvoiva tyoyhteisd on motivoiva ja
innostava tyopaikka, jossa jokainen haluaa
antaa parastaan



"Menestyksesi tyopaikalla ratkaisee se,
kuinka johdat pomoasi;
hyvinvointisi se,

millaiset valit sinulla on esimiehesi ja
tyokavereittesi kanssa;

tulevaisuutesi se, kuinka johdat itseasi.”
-Tom Lundberg-
KHTOS!



