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1 Johdanto

Tyon tehokkuuden vaatimukset ja hektisyys ovat vuosien saatossa nousseet. Kuormitusta
tyossa lisaavat monet psykososiaaliset tekijat, jotka osaltaan riskeeraavat tyontekijoiden
tyohyvinvointia. (Nurmi, 2016, s. 24) Tydhyvinvoinnin kustannusten maaraksi on Mankan &
Mankan (2016, s.7) mukaan arvioitu olevan noin 24 miljardia euroa vuodessa. Kustannuksiin
liittyvat ennenaikainen elakoityminen, ammattitaudit, sairauspoissaolot, sairaana tyossa
olemiseen liittyvat kustannukset seka terveydenhoitokulut. Myos stressin hinta terveyden
uhkatekijané on arvioitu varsin mittavaksi. Tyohyvinvoinnin taloudellinen vaikutus on nain

ollen koko yhteiskunnan kannalta merkittava.

Tyo6hyvinvointi on olennainen tydssa jaksamiseen liittyva tekija, jota tukevat tyon mielekkyys,
terveys, turvallisuus ja hyvinvointi (STM, n.d.). Tydntekijan tydkyky uskotaan organisaation
tarkeimmaksi voimavaraksi. Tyokykyyn tulee puuttua, silla liian kuormittuneet ja Kiireiset
tyontekijat eivat pysty optimaaliseen tydtulokseen. Tydhyvinvoinnin johtaminen on
organisaation tuloksellisuuden osatekija. On tarkeaa lisata tydhyvinvoinnin kokonaisuuden
ymmarrysta, jotta voidaan jo olemassa olevien ongelmien korjaamisen lisaksi tehda

preventiivista tyota tydhyvinvoinnin eteen. (Manka & Manka, 2016, s. 8)

Tyo6hyvinvointi ei synny itsestdén — sita tulee johtaa, kuten muutakin toimintaa johdetaan.
Jotta oikeansuuntaiset muutokset voivat syntya, tarvitaan organisaation tyotapojen esille
nostamista seka tydyhteisén omien toimintamallien tiedostamista. (Manka & Manka, 2016, s.
227) Tyohyvinvoinnin edistdminen tapahtuu askel askeleelta koko henkildsta osallistuttaen.
Tyontekij6illa on olennainen rooli psykososiaalisen tydéhyvinvoinnin kentélla, silla toimet
koskevat paaosin heita. Konkreettiset keinot tukevat tydhyvinvoinnin toteutumista. Yhdessa
tehdyt tydhyvinvoinnin edistamissuunnitelmat auttavat tavoitteiden saavuttamisessa ja

oikean kehityssuunnan loytdmisessa. (Manka & Manka, 2016, s. 10)

Yksilon tyokyvyn edistamisen lisaksi tarvitaan tyétapojen tarkastelua ja niihin vaikuttamista
(Laitinen ym., 2023b, s. 44). Toiminnallisen opinndytetydn tavoite on olla tydelamalahtdinen
seka tarjota tilaajalle preventiivisesti tietoa ja neuvoa keskeiseen aiheeseen, joka tadsséa
opinnaytetytssa on psykososiaalisen tyohyvinvointi ja sitd vahvistavat tekijat. Haetun
teoriatiedon pohjalta on luotu informatiivinen, aktivoiva PowerPoint-esitys toimeksiantajan
tyontekijoille osaksi tydrynman kehittdmispaivad. Opinnédytetydssa kuvataan, millainen on

psykososiaalinen tyéhyvinvoinnin kokonaisuus ja mitka tekijat vahvistavat psykososiaalista



tydhyvinvointia. Opinnaytetyon tilaajana toimii eras useita tyontekijoita tyollistava sosiaali- ja

terveysalan organisaatio.

2 Ty0-jatoimintakyky seka tyéhyvinvointi

Tyokyvyn kokonaisuus voidaan luonnehtia tyontekijan voimavarojen ja osaamisen seka tyon
vaatimusten ja kuormittavuuden valiseksi tasapainotilaksi. Juhani llmarisen tytkykya
kuvaava Tyokyky-talomalli kuvaa tyokyvyn kokonaisuuteen vaikuttavat ulottuvuudet
nelikerroksisena talona. Tyokyky-talomallin perustaa kuvaa yksilon fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky. Seuraava kerros kuvaa osaamista, johon liittyy tyontekijan
peruskoulutus seka ammatilliset taidot ja tiedot. On muistettava, ettd osaaminen on jatkuvasti
muuttuva kasite. Yksil6llisten ominaisuuksien lisdksi tydkykyyn vaikuttavia tekijoita ovat
Tyokyky-talomallin ylemmat kerrokset, joihin limarinen kuvaa arvot, motivaation,
tydymparistdn seka tydyhteisdn tuen ja johtamisen kokonaisuuden. (Ty6terveyslaitos, n.d.-a;
ks. myds STTK, n.d.)

Tyokykyyn liittyvien ongelmien méaara on kasvanut (Laitinen ym., 2023a, s. 42). Kuten yksilon
muutkin ominaisuudet, myds tydkyky muuttuu elaman aikana. Ikaantymisen myéta
tapahtuvat fyysiset muutokset saattavat vaikuttaa tydkykyyn. Ammatillinen kehittyminen voi
osaltaan vaikuttaa myoénteisesti yksilon kokemukseen tydkyvysta. Joskus tydkyvyssa
tapahtuu muutoksia, jotka alentavat tyokykya niin, ettei tyontekija pysty tekemaan tydtaan
taysipainoisesti. Kasitteellisesti puhutaan osatydkyvyttémyydesta. Ammatillisessa
kuntoutuksessa pyritddn estamaan tyokyvyttomyytta ja lisaamaan tyévuosia. Toisinaan
tyokyvyn merkittava aleneminen voi johtaa tyokyvyttomyyteen. Tyokyvyttémyyden polun
viimeinen vaihe on tyokyvyttomyyseléke, jolloin tydkyvyn edistdmiseksi ei ole enda mitaan
tehtavissa. (STTK, n.d.)

Tyohyvinvointi perustuu terveyteen ja toimintakykyyn. Se kuvaa tasapainoa tyon
turvallisuuden, terveellisyyden ja tuottavuuden valilla. Tyohyvinvointi on yksilon kokemus
naiden toteutumisesta seka tydon mielekkyyden ja palkitsevuuden tunteesta. Hyvinvointi
tydssa tukee hallinnan tunnetta myos yksilon omasta elamasta. Tyohyvinvointia voidaan
edistaa hyvilla elintavoilla. Toisaalta tytpaikalla ymparisto ja yhteiso voivat myds kannustaa
suotuisampiin elintapoihin. (Pennonen, 2021, s.16) Tydpaikan hyvin aktiivista tai melko
aktiivista, myonteista vaikuttamista tyontekijan terveyteen ja elintapoihin on

tydolotutkimuksessa koettu tapahtuvan (Lyly-Yrjandinen, 2023, s. 96).



Yksilon elintavoilla on vaikutusta henkilokohtaiseen hyvinvointiin, mutta myés
tydymparistéon. Liikkumattomuus, huonot ruokailutottumukset seka laadullisesti huono uni
kuormittavat tydikaisten toimintakykya. Paihteet ja mielenterveydelliset ongelmat ovat
merkittavia tyokykya heikentavia tekijoita. (Tyoterveyslaitos, n.d.-b) Tydvoimapula on
kasvattanut sosiaali- ja terveysalan tydmaaran mittavaksi, mika on yksi mielenterveytta ja
tyokykya uhkaava tekija. Psyykkisesta kuormittuneisuudesta johtuvat masennus- sekéa
ahdistuneisuusoireet ovatkin yleistyneet. Tama antaa tyoyhteisotasoisen psyykkisen voinnin

tarkastelun liséksi aihetta myo6s yksilotasoiselle tarkastelulle. (Laitinen ym., 2023b, s. 1825)

Tyo6hyvinvointia on tutkittu pitkd&n. Tutkimusaihealueita on vuosien aikana muovattu
aikakauteen sopiviksi. Alun perin tydhyvinvoinnin tutkimuksessa on keskitytty stressin
tutkimiseen fysiologisin ilmidin. Ajan saatossa katsontakanta on laajentunut myos
psykologisiin ja kayttaytymiseen liittyviin reaktioihin. Tutkimustydta on myéhemmin
laajennettu yksilon nakokulmasta ymparistoa tutkivaksi sekd ndiden valista tasapainoa
tarkastelevaksi. Erilaiset mallintamisen keinot, kuten tasapainomalli, on edistanyt ymmarrysta
tyoéhyvinvoinnin kokonaisuudesta. (Manka & Manka, 2016, ss. 64—65)

Tyohyvinvoinnin ja tydkyvyn edistamiseen liittyvia henkildstéresursseja on kaytetty
kuntaorganisaatiotasoisen tutkimuksen mukaan melko vahan. Erilaisilla kyselyilla pyritdan
kartoittamaan tyohyvinvointia, mutta tydhyvinvointiin liittyva riskien kartoitus ja
tyokyvyttomyyden kustannusten lasku on ollut varsin vahaista. (Pekkarinen & Pekka, 2015,
s. 8 ja 22) Sote-uudistuksen my6ta syntyneita hyvinvointialueita tarkasteltaessa painetta
tyostaan kokee yli kolmasosa tyontekijoistd. Samassa tutkimuksessa tyokyvyn alenemista
kertoo kokevansa jopa 40 prosenttia vastaajista. Tama tuore tutkimus osoittaa, etta

tyokykyyn ja tydhyvinvointiin on syyta puuttua. (Laitinen ym., 2023b, s. 26)

3 Psykososiaalinen ty6hyvinvointi

Psykososiaalinen ndkdkulma on osa tyéhyvinvoinnin kokonaisuutta, silla tydymparistoon
liittyy aina psykososiaalinen ulottuvuus. Ty6hyvinvoinnin psykososiaalinen ulottuvuus
siséltaa tyon johtamisen ja organisoinnin, yhteistyon, viestinnan, vuorovaikutuksen seka
tyontekijan yksildllisen kayttaytymismallin seka historian. Sosiaaliset kontaktit, tydilmapiiri,
organisaation ja tyoyhteison kulttuuri, arvot, normit seké vastuunjako yhdessa tyén sisallén
kanssa muodostavat psykososiaalisen tydympariston. Joskus kuormittavassa tyotilanteessa
stressitasot saattavat nousta niin korkealle, ettd se vaikuttaa tyontekijan fyysiseen ja

psyykkiseen hyvinvointiin. Haitallisessa kuormituksessa yhdistyy liiallinen kuormitus ja



stressi. (Karjalainen, 2020, s. 37) Kuormitustekijat ovat osa jokaista tyOpaikkaa ja niilla on
aina jonkinasteinen vaikutus tyontekijaan, joka korostaa oikea-aikaisen puuttumisen

merkitysta tyohyvinvoinnin nakékulmasta (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.-a).

Tyo6suojelu maarittelee psykososiaalisen kuormituksen olevan "tyon sisaltéon ja jarjestelyihin
seka tydyhteisdn sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia tekijoita”. Liiallisissa maarin kohdattuna
nama osatekijat ovat sellaisia, joista aiheutuu tyontekijalle kuormitusta. Olennaista
kuormitustekijoissa ovat niiden hallinta, suotuisat olosuhteet ja sopiva mitoitus.
(Tydsuojeluhallinto, 2024) Tydéterveyshuolto voi olla mukana edistaméassa psykososiaalista
tyobhyvinvointia. Laissa saadetty ennaltaehkaiseva tyoterveys kuuluu kaikille.
Ennaltaehkaiseva tytterveyshuolto kattaa muun muassa tydpaikan terveysriskien seka -
vaarojen arvioinnin, tiedon antamisen, neuvonnan ja ohjauksen, ensiapuvalmiuden

varmistamisen seka tyokykya yllapitavan ja edistéavan toiminnan. (Tiitola ym., 2016, s.10)

Tyon psykososiaalisia kuormitustekijoité voidaan kartoittaa arviointiprosessin avulla.
Arvioinnin ensimmaisessa vaiheessa tunnistetaan tyohaon liittyvat kuormitustekijat.
Tunnistamisen jalkeen kuormitustekijdiden haitallisuutta tulee arvioida ja niiden merkitysta
priorisoida. Arvioinnin jélkeen tilanteeseen tulee puuttua jarjestelmallisesti niin, etta
haitallisimpaan kuormitustekijaan puututaan ensin. Muutoksen kannalta on oleellista jaada

seuraamaan, ovatko tehdyt toimenpiteet olleet riittavid. (Tyosuojeluhallinto, 2024)

Tyon psykososiaalinen kuormitus jaetaan psyykkisiin ja sosiaalisiin kuormitustekijéihin
(Tyoturvallisuuskeskus, n.d.-a). Psykososiaalisiin kuormitustekijdihin sisaltyy tyén
jarjestelyihin, tydn sisaltton ja tydyhteisén sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia tekijoita.
Jarjestelyihin liittyvia kuormitustekijoitéa ovat muun muassa liilan suuri tyékuorma, kiire seka
puutteelliset jarjestely- ja tytolosuhteet. Tyon sisalldllisia kuormitustekijoita ovat
informaatiotulva, tydn keskeytyminen, liiallinen vastuu seka jatkuva valmius ja hajanainen
tyd. Tydyhteison sosiaalista toimivuutta haittaavia tekijéita voivat olla tyéyhteison ja -
ilmapiirin haasteet, riittAmaton tuki, hairintd ja asiaton kohtelu seka puutteet tiedonkulussa.
(Tybsuojeluhallinto, 2023) Tassa opinnaytetydssa psykososiaalinen tyéhyvinvointi on jaettu

psyykkiseen ja sosiaaliseen ulottuvuuteen, jotka kasitellaan seuraavissa luvuissa.

3.1 Psyykkinen ulottuvuus

Tyon psyykkiset kuormitustekijat kuvaavat tyéntekijan resurssien ja tyon edellytysten
tasapainottomuutta (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.-a). Tyotehtaviin ja tyon sisaltoon liittyy

monia kuormitussyitd. Ty6 voi olla hajanaista, yksitoikkoista, jatkuvaa valmiustilaa vaativaa



tai se keskeytyy jatkuvasti. Tydssé voidaan joutua kasittelemaan suura tietomaaria, jolloin
tietotulva kasvaa hallitsemattomaksi. Tyohon voi liittya merkittdvaa vastuuta, hankalia
vuorovaikutustilanteita ja jopa véakivallan uhkaa. Tyon jarjestelyyn liittyvat kuormitussyyt
voivat olla tehtavien suunnittelemattomuus seké tyétehtavien jakautumisen ja mitoituksen
epatasapaino. Vuorotyd on yksi tyon jarjestelyyn liittyva kuormitussyy, jolla voi olla vaikutusta
muun muassa tyontekijan elimistdn aineenvaihdunnan toimintaan seka terveellisten
elintapojen yllapitoon (Azmi ym., 2020, ss. 4-10). Epaonnistuneet jarjestelyt lisdavat tydajan
ulkopuolella tehtavaa tyéta. Talldin myds tydn tavoite ja vastuualueet jadvat herkasti

epaselviksi. (Karjalainen, 2020, s. 38)

Ty6hon panostus koetaan suureksi, kun samaan aikaan vain osa kokee tyén olevan
palkitsevaa. Tydstressi on melko tavallista. (Laitinen ym., 2023b, s. 29) Ty6hon sitoutumisen
mahdollistaminen muun muassa tyon riittéavalla suunnitelulla on vaikutusta tydntekijoiden
hyvinvointiin. (Sujeong, 2023, s.1) Tydssa tyytyvaisyytta lisaavat selkeat roolit seka
turvallinen tydymparistd. Liséksi yksilon tyohyvinvointia tutkittaessa perhesuhteilla seka
riittavilla organisaation resursseilla on néhty olevan vaikutusta tyéhyvinvointiin. (Biswas ym.,
2022) Oman tydhyvinvoinnin tukeminen ennaltaehkéisee haitallisen tyékuormituksen
vaikutuksia (TyO0turvallisuus, n.d.). Tyontekijalla on turvallisuuslain puitteissa velvoite
noudattaa tyohon ja sen olosuhteisiin asetettuja turvallisuus- ja terveellisyysvaatimuksia
(Tyoturvallisuuslaki, 738/2002).

Seuraavaksi kasitelladn psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin psyykkisen ulottuvuuden
osatekijoitd. Kasitellyiksi aiheiksi valikoituivat stressi ja sen hallinta, tybuupumus, ajanhallinta

ja tunnekuorma, kognitiivinen kuorma seké persoonallisuus ja tasapaino.

3.1.1 Stressijasen hallinta

Vuonna 2022 palkansaajista lahes viidesosa kertoi kokevansa haitallista stressia tyossaan.
(Lyly-Yrjanainen, 2023, s.73) Liian suuressa stressissa tyontekijan voimavarat ovat liian
vahaiset vaatimuksiin ndhden. Nama kulkevat suuntaviivaisesti yhdessa, silla tyon
vaatimukset edellyttavat vaivannakoa ja tydn voimavarat edistavat tavoitteisiin pAdsemista.
(Tyoterveyslaitos, n.d.-c) Stressia tydpaikalla aiheuttavat tavallisesti epavarmuus,
tyopaikkakiusaaminen, esihenkilén ja kollegojen tuen puute sek&d oman roolin epaselvyys
tyossa (Manka & Manka, 2016, s. 7).

Stressiin liittyvia fyysisia oireita voivat olla esimerkiksi paansarky, pahoinvointi ja

sydamentykytykset. Psyykkisin& oireina voi esiintyd muun muassa jannittyneisyytta,



artyneisyytta, aggressiota, ahdistuneisuutta ja levottomuutta. Kuormittava stressi voi nékya
my0s sosiaalisissa suhteissa vetaytymisena seka ihmissuhdeongelmina. (Mattila, 2022)
Tybyhteistssa kuormittavasta stressista syntyva tunnetila voi tarttua tyontekijasta toiseen
yhteisen tunnetilaan virittymisen seurauksena. Stressin siirtyminen voi olla tiedostettua tai
tiedostamatonta ja se voi tarttua myds esihenkilon ja henkiléston valilla. (MIELI Suomen

Mielenterveys ry, 2021)

Sopiva maara stressia toimii yhtend aikaansaannin edistgjana tytssa, silla se parantaa
suorituskykya. Stressi kdynnistaa tilan, jossa tarkkaavaisuus ja keskittyminen ohjaavat
toimintaa kohti selviytymista. Liiallisena stressilla on kuitenkin monia haitallisia vaikutuksia,
kuten unihairiot, masentuneisuus seka ammatillisen itsetunnon heikentyminen. Tallgin
elimiston kyky palautua normaalisti on hairiintynyt. Tavallisia stressinaiheuttajia tydssa voivat
olla kiire ja epavarmuus. Pitkittynyt stressi on merkittdva kuormitus psyykkiselle
hyvinvoinnille ja voi johtaa jopa tyduupumukseen. (Tyoterveyslaitos, n.d.-d; Manka & Manka,
2016, s. 32; MIELI Suomen Mielenterveys ry, 2021)

Stressinhallinnan kannalta on oleellista opetella tunnistamaan liiallinen stressi ja sen
aiheuttajat. Palautumisesta huolehtiminen, tydmaaran rajaaminen ja tauottaminen seka
tehtavien priorisointi ovat tarkeita stressinhallinnan keinoja, joita voidaan hyédyntaa myos
tyohyvinvoinnin edistdmisessa. (MIELI Suomen Mielenterveys ry, 2021) Tyontekijan stressia
lievittdvia voimavaroja ovat terveys ja energisyys, myodnteinen ajatusmalli, hyvat

kommunikointitaidot seka kyky ratkaista ongelmia (Manka & Manka, 2016, s. 65).

Stressia voi pyrkia hallitsemaan erilaisin keinoin. Omaa asennoitumista seka stressia
aiheuttavia asioita on aiheellista pohtia. On hyva miettia, voiko itse vaikuttaa stressin
aiheuttajiin. Vuorovaikutuksellisesta keskustelusta voi olla hyotya, silla kaikkiin
stressinaiheuttajiin ei voida itse vaikuttaa. Omien rajojen kunnioittaminen, asioiden
priorisointi seka aikatauluttaminen voivat helpottaa stressinhallintaa. Keskusteleva ilmapiiri ja
tuen saanti tydpaikalla ovat kuormituksen helpottamisen avaintekijoita. Huolehtimalla
riittdvasta tyon tauottamisesta, tybajan ja sen ulkopuolisen ajan rajaamisesta seka sopivien
rentoutuskeinojen Ioytamisesta, voidaan vahentaa haitallista stressid. Osa voi kokea
hyotyvansa fyysisesta rasituksesta tai ajatusten muualle suuntaamisesta erilaisin keinoin. On
muistettava, etta hallintakeinojen hyoty on aina yksiléllista. Ulkopuolinen apu voi joissakin

tapauksissa olla tarpeen. (MIELI Suomen Mielenterveys ry, 2021)



3.1.2 Pitkittynyt stressi voi johtaa tyduupumukseen

Jos tydbkuorma kasvaa ja stressi pitkittyy, voi lopputuloksena olla tyduupumus. Tyduupumus
engl. burnout on hairi6tila, jossa tydntekijan voimavarat ovat vahitellen heikentyneet.
Voimavarojen heikentyminen nakyy Uusitalo-Arola ym. mukaan (2022) uupumusasteisena
vasymyksena, kyynistymisena eli tyon mielekkyyden haviamisené seka alentuneena
ammatillisena itsetuntona. Tyduupumukselle altistavat tyon liialliset vaatimukset, joita voivat
olla aikapaine, maarallinen kuormitus, keskeytykset, emotionaalinen kuormitus seka ristiriita
tavoitteiden ja roolien valilla. Ty6hon liittyvien syiden lisdksi myds yksilolliset tekijat, kuten
tunnollisuus ja tunne-elaman epatasapaino voivat lisata tyéuupumuksen riskia.

(Tyoterveyslaitos, n.d.-c)

Tyéuupumus on vakava uhka yksilon tyokyvylle. Tutkitusti vahiten tyduupumusta koetussa
kuntaorganisaatiossa muutoksen johtaminen, tydajan ja -paikan joustavuus,
esihenkildtoiminnan johtaminen, perehdytys seka tydhyvinvoinnin johtaminen olivat
paremmalla tasolla enemmaéan tyduupumusta koettuun kuntaorganisaatioon verrattuna.
(Hakanen ym., 2019, s. 41) Tyduupumus on yhteydessa myés heikompaan tyéhyvinvoinnin
johtamiseen. Tydhyvinvoinnin toimiva johtaminen kattaa selkedat tavoitteet, asioiden
priorisoinnin ja pitk&janteisen, huolellisen toiminnan. Ty6hyvinvoinnin johtaminen on
tydyhteisdn ja toimintaympariston muutosten ennusteellista huomioimista, tarvelahtdisten
toimenpiteiden suorittamista seka verkostoitumista tydhyvinvointia tukevien tahojen valilla.
Tyo6hyvinvoinnin johtamisessa korostuu ennakoiva ja ratkaisukeskeinen tydote. (Hakanen
ym., 2019, s. 45)

Tybuupumuksen kokemus on keskiarvollisesti noussut palkansaajien keskuudessa. Oireista
nousevat esiin erityisesti kroonistunut vasymys seka keskittymisvaikeudet. (Lyly-Yrjanainen,
2023, s. 72) Vuoden 2018 tyoolotutkimuksesta selvida, ettd merkittavimmaksi vaaraksi
tydssa koetaan vakavan tyduupumuksen riski. Tyokyvyttdomyyden uhka on vuosien aikana
pysynyt melko samana — selvaa tilanteen kohentumista ei ole tapahtunut. Tydméaaran kasvun
uhka yli sietokyvyn nakyy myos lisaantyvana haasteena. (Sutela, ym., 2019, ss. 215, 221-
222)

Tybuupumuksen ennaltaehkaisyssa olennaisia keinoja ovat hyva stressinhallinta seka
voimavarojen edistaminen. Tyduupumukselta suojaavaa tyén imua lisdavat monipuoliset
tyotehtavat ja niiden kehittavyys, tyotuloksen nakeminen, tydyhteison tuki seka viestinnan
toimivuus yhdessa tydn vaikutusmahdollisuuksien kanssa. (Tyo6terveyslaitos, n.d.-c)

Tybuupumuksen hoidossa tarkeita asioita ovat karsivallisyys, palautumisesta ja levosta



huolehtiminen seka sinnikkyys opittujen, haitallisten mallien muuttamisessa. My6s

tyoterveydesta voi saada apua ja tukea tilanteeseen. (Nurmi, 2016, s. 20 ja 268)

3.1.3 Ajanhallinta jatunnekuorma

Tiukat aikataulut ja tyén nopea tahti ovat varsin yleinen ilmié (STM, 2023, s. 43). Kiire
nahdaan yhtena merkittavimpana kuormitustekijana tyéssa (Nurmi, 2016, s. 24). Kiireen
haittaavaksi tydssaan ovat kokeneet noin kolmannes palkansaajista, joista naisia oli miehia
selvasti enemman. Osin kiiretta voi selittdéd tydpaikan liian vahainen henkiléstd suhteutettuna
tyotehtaviin, jota yli puolet palkansaajista kertoikin vuoden 2018 ty6olotutkimuksessa
huomanneensa. Kiireen ilmenemista kuvasivat samaisessa tutkimuksessa vahvimmin tiukat
aikataulut, tyon keskeytykset ja samanaikaisesti lian monet eri tyotehtavat. Merkittavin syy
kiireen aiheuttamalle kuormitukselle kuvattiin olevan se, etta tyota ei ehdi tehda niin hyvin
kuin haluaisi. Kiire haittasi my6s uusiin asioihin perehtymista ja kouluttautumista. (Sutela
ym., 2019, ss. 134-135) Kiireesta aiheutuvaa, melko usein esiintyvaa jaksamiseen liittyvaa
pulmaa kertoi kokevansa 22 prosenttia palkansaajista vuoden 2018 ty6olotutkimuksessa.
Luku on selvassa kasvussa aiempiin tutkimusvuosiin verrattuna. (Sutela ym., 2019, s. 135)
Kiire voi lisété tydajan ulkopuolella tehtdvaa tyota, jolloin palautumiselle jaa entista
vahemman aikaa. Tama tieto on halyttéava ja sen jatkuminen lisaa riskia tilanteen

vaikeutumiselle. (Sutela ym., 2019, s. 140)

Tyolla on usein myods tunnekuormaa aiheuttava vaikutus. Tyodntekijoista moni joutuu
piilottamaan tunteensa osin tai kokonaan tydpaivan aikana. (Manka & Manka, 2016, s. 29)
Tunnekuormaa lisddva tunnetyd kuvaa tunteiden hallintaa osana ty6ta ja sen
kuormittavuutta. Tunnety6ta koki vuoden 2018 ty6olotutkimuksessa kohdanneensa
olennaisesti tydssaan 28 prosenttia vastaajista, naiset useammin, kuin miehet. Heista reilu
kolmannes koki tunnetydn kuormittavan tydssaan. Taman lisdksi tunnetydn kuormittavuus

yhdistyi tydn henkiseen rasittavuuteen. (Sutela ym., 2019, s. 131)

Ty6tdén henkisesti erittdin tai melko raskaana pitavat puolet palkansaajista, naiset jonkin
verran miehid enemman. Koulutustasolla ja asemalla oli vaikutusta kokemukseen. Lis&ksi
tyossa kasiteltavalla tietomaaralla seka kiireella on tutkittu yhteys tyén henkisen
kuormittavuuden kokemukseen. (Sutela ym., 2019, ss. 128-129) Kiire, tydn tauotus,
vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin ja -tahtiin, vakivallan uhka ja hairinta, syrjinta ja
kiusaaminen, tydpaikan ristiriidat, tydon organisointi seka ilmapiiri, esihenkilétyd, tydmaara,
korvaukseton ylityd seka tydymparistén rauhattomuus ovat ilmenneet merkittaviksi tyon

henkiseen kuormittavuuteen liittyviksi osatekijoiksi. (Lehto ym., 2015, ss. 33—38)



3.1.4 Kognitiivinen kuorma

Kognitiivinen toimintakyky pitaa sisallaan muistin, oppimisen, keskittymis- ja
tarkkaavaisuuskyvyn, tiedonkasittelytaidot, kielellisen toiminnan seka toiminnan navigoinnin.
Kognitiivisessa toiminnassa vastaanotetaan, kasitellaén ja sailétaan asioita. Tyossa
kaytetaan jatkuvasti kognitiotaitoja ja kohdataan paljon tietoa, jolle ei ole kayttdd. Runsas
tiedon maara, hairiot ja tydn keskeytyminen lisda tyén kognitiivista kuormittavuutta.
(Tyoturvallisuuskeskus, n.d.-b) Kognitiivisen kuorman hallinta liittyy tyén ergonomiaan ja
vaikuttaa tyéhyvinvointiin monin tavoin. Kognitiivinen ergonomia kuvaa ihmisen kognitiivisten
taitojen, kuten ajattelun, muistin ja tarkkaavaisuuden seka jarjestelmaosaamisen valista
toimintaa. Hyvé kognitiivinen ergonomia edellyttaé kuorman hallintaa. Tasapaino
kuormituksen ja tiedonkasittelyn ominaisuuksien valilla tukee tyohyvinvointia. (Pennonen,
2021, ss. 24-25)

Tyopéaivan aikana kohdataan usein keskeytyksia, joilla on tydstressid nostattava vaikutus.
Keskeytyksia voivat olla esimerkiksi eri viestintdkanavien ilmoitukset tai kollegoiden puhe.
Keskeytykset vievat tyontekijdn huomion pois alkuperéisesta tehtavasta, joka vaikeuttaa sen
loppuun suorittamista ja lisaa nain ollen tyéntekijan emotionaalista kuormitusta. (Keller ym.,
2020, ss. 149-150) Joustavalla tyojarjestelylla on osoitettu olevan positiivinen vaikutus
yksilén tyohyvinvointiin. Etatyoskentelyn hyodyt, kuten yksildlle sopiva tyénteon ajoittaminen
seka hairioton tydympaéristd voivat osaltaan edistad tydmotivaatiota ja -hyvinvointia.
(Hakanen ym., 2019, s. 43)

Ty6ta voidaan organisoida selkeiden tavoitteiden, vastuu- ja roolijakojen seka sopivan
tydmaaran mitoituksen avulla. Myds ty6tehtévien priorisointi ja erilaiset tytn tauottamisen
keinot tukevat kognitiivisen kuorman hallintaa. Tyon ennalta sovittu keskeytysaika tai sen
keskeytymattdmyys edistavat kuormituksen hallintaa. Muistin kuormittuneisuutta ja
tietotulvaa voidaan vahentaa apuvélineiden hyddyntamisella seka tiedon hallinnalla ja
suodattamisella. Tiedonkulun ja kommunikoinnin kehittamisella voidaan vaikuttaa tydpaikan
yhteisiin tydn- ja ajanhallinnan saantdihin niita edistavalla tavalla. Oman osaamisen
kehittamisella ja tiedon jakamisella yllapidetaan ajantasaista osaamista. Tietojarjestelmat ja
niiden kehittaminen edesauttavat kognitiivisen kuormituksen parempaa hallintaa.
Tyontekijoiden osallistaminen kehittamistydhdn mahdollistaa jarjestelmien optimaalisen

kaytettavyyden ja hyoddyn. (Airila ym., 2023, s. 24)
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3.1.5 Persoonallisuus ja tasapaino

Persoonallisuus kasittdd ymmarryksen minuudesta, minakasityksesta, itsetunnosta,
identiteetistd, arvoista, motiiveista ja eettisista seka sosiaalisista taidoista seka
temperamentista. Persoonallisuus muodostaa kokonaisuuden pysyvista ja tunnusomaisista
piirteista. Elamantilanteet ja tapahtumat voivat kuitenkin vaikuttaa persoonallisuuteen. Viisi
persoonallisuuteen ja kayttaytymiseen siséltyvaa osatekijaa ovat tunnollisuus,
ulospéinsuuntautuneisuus, kyky joustaa ja toimia yhdessé, tunne-elaman tasapaino seka
avoimuus. Nama persoonallisuuden osat voivat toimia tyohon sitoutumisen, menestyksen ja

tyotyytyvaisyyden edistdjind. (Pennonen, 2021, s. 133)

Minakuvan kasitys vaikuttaa myos tyontekijané toimimiseen. Kielteinen minakuva voi johtaa
tydssa alisuorituksiin ja luovuttamiseen. Samanaikaisesti kielteisen mindkuvan omaava
tyontekija voi pyrkia piilottamaan tamé&n muilta suorittamalla yli omien rajojen ja nain
vaarantaa tydssajaksamistaan. Hyva minéakuva ja itsetunto tukevat tyéhon tarvittavia
voimavaroja. Temperamentin piirteet voivat vaikuttaa tyojarjestelyihin. Jotkut kaipaavat
rauhallista ty6tilaa, rutiineja ja aikaa siirtymille, kun samanaikaisesti toiset kaipaavat aktiivista
toimintaa energian purkamiseen. Kun omat rajat tunnetaan, tiedetédan taidot, kehityskohdat ja
potentiaali, mutta samalla kasitetdan jaksamisen ja hyvinvoinnin paatepisteet. (Pennonen,
2021, s. 140, 149 ja 170)

Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on yksi liiallisen kuormittumisen riskitekija. Kun tyo-
ja vapaa-aika ovat rajattu erillisiksi, ne toimivat toistensa voimavaroina. Aikajarjestely voi
tuottaa ristiriidan tunnetta, joka on tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen vaikuttava tekija.
Ty6 voi osaltaan ruokkia merkityksellisyyden seké tuottavuuden tunnetta ja nain myos
taydentaa elaman kokonaisvaltaista mielekkyytta. Haastetta yhteensovittamiseen tuovat
yksityiselaman tai tydn haasteiden liiallisuus ja puutteellinen tuki. Naista on tarkea
keskustella tydpaikalla esihenkildlle ja vapaa-ajalla itselle luotettavan henkilon kanssa.
Perhe-elaman kuormitukset voivat nakya tydssa jaksamisessa. Tydn on kuitenkin nahty
vaikuttavan enemman perhe-elamaan kuin perhe-elaman tyéhén. (Pennonen, 2021, ss. 41—
42)

Siirtyminen tyosta vapaa-ajalle on tarkea hetki ja siihen voidaan kaivata ulkoisia tukikeinoja,
kuten esimerkiksi musiikin kuuntelu tai likkuminen. Talléin siirtyminen hetkesta toiseen on
tietoista ja se voi edistda tydn ja vapaa-ajan erottamista toisistaan. Vapaa-ajalla tapahtuva

tybasioihin palaaminen, esimerkiksi sdhkopostien tai muiden tydasioiden tarkistelun kautta,
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voi vaikeuttaa tydsta irtautumista ja palautumista. Tyssa jaksamisen kannalta on tarkea

ymmartaa, ettei tyon tule vieda kaikkia voimavaroja. (Pennonen, 2021, ss. 42—43)

3.2 Sosiaalinen ulottuvuus

Tassa luvussa kasitelladn psykososiaalisen tydhyvinvoinnin sosiaalisen ulottuvuuden tarkeita
osatekijoita, joita ovat ty6ilmapiiri ja tydyhteiso seka haastavat asiakastilanteet ja
epaasiallinen kohtelu. Sosiaalinen hyvinvointi on kokonaisuus, johon liittyy sosiaaliset
suhteet sekéa tunne yhteisollisyydesté ja osallisuudesta. Silla on vaikutusta koettuun
elamanlaatuun seka mielenterveyteen. Osallisuuden kehittamisella voidaan tukea
sosiaalisen tydhyvinvoinnin edistamista. Tyo itsessdén voi vahvistaa osallisuuden tunnetta ja

lisata nain tyontekijan tunnetta sosiaalisesta hyvinvoinnista. (Vesa ym., 2020, ss. 14-15)

Myds sosiaalinen hyvinvointi voi kuormittua. Sosiaalisia kuormitustekijoita voivat olla
tyoyhteisolliset seka vuorovaikutukselliset seikat. Iso osa palkansaajista toimii
vuorovaikutuksessa tydkavereiden lisaksi myo6s muiden ihmisten kanssa, jolloin
vastavuoroisen kanssakaymisen maaré on suuri. (Sutela ym., 2019, s. 152) Tyo6n sosiaalisiin
kuormitussyihin liittyy myos yksintyd ja yksin jaadminen, esihenkildn riittdman tuki,
kollegiaalisuuden puute, tiedonkulkuun liittyvat ongelmat seka syrjintd, hairinta ja

epdaasiallinen kohtelu (Karjalainen, 2020, s. 39).

TyOsta sosiaalista syrjaytymista vahentavat tydyhteistssa vallitseva hyva ilmapiiri ja tuki.
Avoin ja keskusteleva ilmapiiri ehkdisee kokemusta sosiaalisesta syrjaytymisesta. Parhaiten
yksilon etaantymista tyostaan estaa yhteistuki kollegoiden ja esihenkilon valilla. Tydyhteison
sisdinen tuki vahvistaa tyontekijan tunnetta vaikuttavana osapuolena olemista ja korostaa
tyontekijoiden valista yhteytta. Tydympariston osatekijoilld, kuten tydn organisoinnilla ja
tyohon vaikuttamisella voi olla vaikutusta kokemukseen riittdvastéa tuesta. (Manninen ym.,
2023, ss. 71-72)

3.2.1 Tydilmapiiri ja tydyhteiso

Joskus esihenkildiden ja alaisten valilla nakyy ristiriitatilanteita ty6paikalla. Myos
tyontekijoiden valilla voi esiintya ristiriitoja. (Sutela ym., 2019, s. 151) Jatkuvaa kiusaamista
on koettu vahemman, mutta joskus ilmenevaa tydpaikkakiusaamista on edelleen havaittu

(STM, 2023, s. 53). Tyopaikkakiusaaminen altistaa psyykkisille ja somaattisille oireille.
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Tyopaikkakiusaaminen vaikuttaa myos sita sivusta seuraavien hyvinvointiin, mika tekee

kiusaamisesta koko tytyhteistn asian. (Sutela, 2019, s. 196)

Tyb6ssa jaksaminen ja viihtyminen edellyttaé tydyhteisdn toimivuutta. Jotta tiedonkulku,
ristiriitojen kasittely sekd onnistunut johtaminen voivat onnistua, tulee niiden olla aktiivista ja
tarkkailunalaista toimintaa. Myds tydhaon liittyvat tavoitteet tulee olla yhteiset ja kaikille selvat.
(Karkkainen, 2019, ss. 18-19) Tydilmapiiria tarkastelevia seikkoja tyéolotutkimuksessa ovat
tasa-arvoisuus, kokeneempien tyontekijdiden tytkokemuksen arvostus, avoin ja kannustava
ilmapiiri seka yhteishenki, tiedonvalitys, tyon ongelmista keskustelu seka tyén organisointi.
Tutkimuksessa osoitettiin, etta kaikilla nailla osa-alueilla on tapahtunut myénteista kehitysta
aiempiin vuosiin verrattaessa. (Sutela ym., 2019, ss. 146-148) Samassa
tyoolotutkimuksessa hieman alle viidennes kaikista vastaajista koki tyénsé hyvin
organisoiduksi tyGpaikallaan. Naméa prosenttiluvut ovat pysyneet aiempiin vuosiin ndhden
melko samana. (Sutela ym., 2019, s. 146, kuvio 13.1)

Sosiaalista tukea kertoo vuoden 2015 Euroopan laajuisessa tydolotutkimuksessa saaneensa
kollegoiltaan 47 prosenttia seka esihenkildiltéa 41 prosenttia tyontekijan roolissa toimivista
vastaajista. Sosiaaliseksi tueksi tassé tutkimuksessa maariteltiin avunanto tyotehtavien
suorittamiseen, moraalinen tuki haastavissa tyotilanteissa seka solidaarisuuden tunteen
vahvistaminen. Esihenkilon tueksi luettiin tekninen apu, asianmukainen tyén valvominen,
selkeat tyotehtavat ja tavoitteet sekd ymmarrys tydntekijoiden tekemaan tyéhon. (Eurofound,
2022, ss. 32—-33) Suomen tasolla lukemat ovat melko samat, silla vuoden 2018
tyoolotutkimuksessa 40 prosenttia palkansaajista ovat kokeneet saaneensa tukea ja
rohkaisua kollegoiltaan aina sita kaivatessaan. Nuoremmat kyselyyn vastanneet tyontekijat
kokevat saaneensa tukea enemman verrattaessa vanhempiin tyontekijoihin. (Sutela ym.,
2019, s. 149)

Tiimitydhon ja sen tuloksellisuuteen ollaan 2018 tehdyn ty6olotutkimuksen mukaan varsin
tyytyvaisia. Suurimmassa osassa vastauksista koettiin tiimissa vallitsevan ilmapiiri, jossa
uskalletaan kohdata ja kasitelld ongelmia seka virheita tyéhon liittyen. (Sutela ym., 2019, s.
164, kuvio 14.3) Taman lisdksi hyva uutinen on se, ettd yha useampi palkansaaja kokee
saavansa kiitosta tyéstaan eri tahoilta (Sutela ym., 2019, s. 152). Avoimuus ajatusten ja
ongelmien esiintuomisessa viittaa tydyhteisén psykologiseen turvallisuuteen, jolla voi olla
liiallista kuormittuneisuutta estava vaikutus (Laitinen ym., 2023b, s. 5). Myds huumori on yksi

tyoyhteison sisaista, positiivista yhteytta vahvistava tekija (Neves & Cunha, 2018).
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3.2.2 Haastavat vuorovaikutustilanteet ja epaasiallinen kohtelu

Epaasiallista kohtelua tydpaikalla voivat olla erilaiset hairintakeinot, kuten uhkailu, tyénteon
tahallinen vaikeuttaminen, syrjinta tai seksuaalinen hairinta. Tilanteet aiheuttavat merkittavaa
vaaraa tyontekijan terveydelle ja turvallisuudelle. Konfliktit tydpaikalla voivat olla
ristiriitatilanteita, fyysista tai verbaalista vastakkainasettelua tai epaasiallista kohtelua.
Vuonna 2021 tehdyssa Euroopan tydolotutkimuksessa selvidd, etta vastaajista yhdeksan
prosenttia altistui sanalliselle pahoinpitelylle ja uhkailulle tyéssaén kuukauden aikana.
Vuoden sisaan kiusaamiselle, hairinnalle ja vakivallalle altistuneita vastaajia oli viisi
prosenttia. Syrjintda tydssaan kokivat tutkimukseen vastanneista tyontekijoistd 11 prosenttia
vuoden aikana. Kiusaamisen ilmeneminen tydpaikoilla on pysynyt pitkaan samana.
Selvittamattomat konfliktitilanteet heikentavéat olennaisesti tydhyvinvointia.
Tyopaikkakiusaaminen on my6s kansantaloudellisesti merkittavd meno. (Eurofound, 2022, s.
32; Kaitsaari, 2023, ss. 494-495; Tyosuojeluhallinto, n.d.-a)

Vakivalta- ja uhkatilanteet etenkin sosiaali- ja terveysalalla ovat hyvinvointialueita tutkivan
kyselyn mukaan olleet valitettavan tavallisia. Fyysisté ja henkista vékivaltaa seka
seksuaalista hairintdd on kohdattu, paaosin asiakkaiden toimesta. (Laitinen ym., 2023b, s.
30) Hairinnan ja epéaasiallisen kohtelun tunnistaminen ja siihen puuttuminen on
tyohyvinvointia suojaava tekija. Tydnantajan on tarked olla tietoinen tydpaikalla tapahtuvasta
hairinndsta ja puuttua siihen riittavan nopeasti ja tehokkaasti. Hairinnan tunnistamisessa voi
auttaa tydyhteison toimivuuden kartoittaminen henkilostéd kuulemalla. Ty6dpaikalla hairintaa
ehkéisevaa toimintaa ovat hairinndn hyvaksymattomyys, yhteiset saannoét, valmiit
menettelytavat seka tyontekijdiden tiedon lisddminen hairinnasta ja siihen puuttumisesta.
Mikali yhteisia toimintamalleja ei ole ennalta sovittu, on esihenkilé ensimmainen taho, jolle
hairinndsta ilmoitetaan. Tydsuojeluviranomaisiin voi olla yhteydesséa, mikali tiedonanto

esihenkildlle ei johda riittaviin toimiin. (Tydsuojeluhallinto, n.d.-a)

3.3 Psykososiaalista tyohyvinvointia vahvistavat tekijat

Tyon laadullisten vaatimusten ja resurssien keskindinen kohtaaminen on olennaista
psykososiaalisen tydhyvinvoinnin yllapidon kannalta. Naiden valinen ristiriita lisda tyén
haitallista kuormitusta, jolloin tyon kehittdminen ja rajaaminen voi olla valttamatonta. (Nurmi,
2016, s. 72) Voimavaratekijat suojelevat tyon haitalliselta psykososiaaliselta kuormitukselta.
Voimavarojen hyddyntdminen edellyttaa niiden tunnistamista. Tydn palkitsevuus,
merkityksellisyys, onnistuminen seka vaikuttamismahdollisuudet ovat koettuja

psykososiaalisen tydhyvinvoinnin voimavaratekijoita. Liséksi selkeat tavoitteet ja tytn
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siséllollinen seka ajallinen joustavuus tukevat hyvinvointia tydssa. Tydyhteisdssa
psykososiaalista tydhyvinvointia tukevia tekijoita ovat arvostus, vuorovaikutus, tuki seka
oikeudenmukaisuus. Innovatiivisuus ja varmuus tyosta ovat organisaatioon liittyvia
voimavaratekijoita. Tydntekijan omaan luonteeseen liittyvat seikat voivat olla merkittdva osa

psykososiaalisen tydhyvinvoinnin tukemista. (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.-a)

Tyon fyysisen, henkisen ja kognitiivisen kuormituksen kannalta olisi tirkedd omaksua
toiminta- ja tydkyvyn tukemisen taidot jo kouluttautumisvaiheessa. Myos
vuorovaikutustaitojen oppimisesta on hyotya kuormittuneisuuden hallinnassa. Psykologinen
turvallisuus tydssa suojaa tyon laatuun ja turvallisuuteen liittyviltd ongelmilta. (Laitinen ym.,
2023, s. 5 ja 8) Tybyhteistn jasenten kokemus tasavertaisuudesta voi osaltaan vahvistaa
tunnetta tydyhteison psykologisesta turvallisuudesta (O’Donovan & McAuliffe, 2020, s.12).

Tyo6suojelun yhteistoiminta pyrkii tyon terveellisyyden ja turvallisuuden tukemiseen
(Ty6suojeluhallinto, n.d.-b). Tydsuojeluyhteistoimintaan kuuluvat tydnantajaa edustava
tyosuojelupadllikko ja tyontekijoitd edustava tyésuojeluvaltuutettu. Vahintdan kymmenen
tyontekijaa tyollistavassa yrityksessa on lain mukaan oltava nimettyna tydsuojeluvaltuutettu
seka varavaltuutettu. Pienempiin yrityksiin tdméa on vapaaehtoista, mutta suositeltavaa.
Tydsuojelutoiminkuntaa edellytetaéan yli kahdenkymmenen tyontekijan yrityksissa.
(Karjalainen, 2020, ss. 111-112)

Psykososiaalista tydhyvinvointia voidaan tukea sitd vahvistavin keinoin. Tassa
opinnaytetytssa tarkasteltavat, psykososiaalista tydhyvinvointia vahvistavat tekijat ovat tyon
imu, tydsta palautuminen, tydhon vaikuttaminen, tydyhteisén toimivuus, ongelmakohtiin
puuttuminen, tyénohjauksen merkitys psykososiaaliseen tydhyvinvointiin seké hyva

johtaminen.

3.3.1 Tybnimu

Tyon imu kuvaa tydntekijan innostusta ja omistautumista ty6lleen. Tama voi nékya
esimerkiksi téihin menon mielekkyytena ja tydnteosta nauttimisena. Tyytyvaisyytta ollessaan
syventyneend tyohonsa kertoi kokevansa noin puolet vastaajista vuoden 2022
tyoolotutkimuksessa. Tama voidaan maarittda yhdeksi tyon imuun vaikuttavaksi osatekijaksi.
Innostuneita tydstadn aina tai usein ovat 59 prosenttia palkansaajista. Tyon imun
kokemuksen keskiarvo on kuitenkin laskenut vertailuvuodesta. Kokemus tyon imusta ei ole
vuoden 2022 tutkimuksen mukaan riippuvainen koulutuksesta tai asemasta — sita koetaan

jokaisella tasolla. (Lyly-Yrjanédinen, 2023, ss. 76—77)
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Tyoterveyslaitos maarittaa tyon imua kuvaaviksi osa-alueiksi "tarmokkuuden,
omistautuneisuuden ja uppoutuneisuuden”. Tarmokkuus ilmenee sinnikkyytena, kun taas
omistautuneisuus ty6lle voi nakya ylpeytena ja merkityksellisyyden tunteena. Uppoutuminen
tyéhon ilmenee siihen paneutumisena. Tydn imussa ei ole kyse pakonomaisesta
tydskentelysta ja ne on hyva erottaa toisistaan (Hakanen, 2018, s.114). Tydn imua ja sita
kautta tyohyvinvointia tukevat tekijat ovat tehtavaan, tyon jarjestamiseen, tydyhteison
kommunikointiin ja organisaatioon liittyvéat voimavarat. (Ty6terveyslaitos, n.d.-e) Vaikka
merkityksellisyyden tunne tydsta on olemassa hieman yli puolella palkansaajista, on sen
kokeminen hieman laskenut vuoden 2022 ty6olotutkimuksessa edellisvuoteen nahden (Lyly-
Yrjanainen, 2023, s. 79). Myo6s tydn muuttuminen intensiivisemmaksi saattaa vaikuttaa
tyontekijan kokemukseen tyon imusta. (Mauno ym., 2022, s. 48)

Tyon imun vastakohta, leipdéntyminen, kuvaa tyohon tylsistymista. Leipdantymisessa
kiinnostus ty6hon ja uuden oppiminen karsivét. Joskus kiire estéaé tybhon syventymisen, joka
lisda tunnetta tyon merkityksettomyydesta. Vuorovaikutukselliset haasteet seka
tydymparistolliset ongelmat voivat lisata tylsistymisen tunnetta. Tyohon tylsistymiseen on
syyta kiinnittaa huomiota, koska silla voi olla vaikutusta tyontekijan liséksi koko tyGyhteiséon.
(Sarkkinen, 2015; Hakanen, 2018, s. 103) Tutkitusti joka kymmenes palkansaajista kokee
innostuvansa tyostaan vain harvoin tai ei koskaan (Lyly-Yrjanainen, 2023, s. 77).

Tyon vaatimukset voivat kdynnistaa selviytymistilan, jossa tyontekija on jatkuvassa
kuormitustilassa. Kuormitustila voi jatkuessaan johtaa tyduupumukseen. Ty6n imua
kokemusta voidaan tukea tydn voimavaroilla. Olennaista on, etta tyon vaatimukset eivat ylita
tyodn voimavaroja. Toimivassa tydhyvinvoinnin johtamisessa tunnistetaan tyon voimavarat ja
vaatimukset huomioiden tyontekijdiden ja -yhteison eriavéat kokemukset niista. Tietoa voidaan

hyodyntaa toiminnan kehittdmisessa. (Hakenen, 2018, s. 104 ja 107).

3.3.2 Tyobstd palautuminen

Kokemus tydssa jaksamisesta ja tasapainon tunteesta vaatii tyosta palautumista. RiittAvassa
palautumisessa vapaapaivan tai loma-ajan jlkeen on virked ja valmis olo tydhdn paluuseen.
Palautumisesta huolehtiminen tukee olennaisesti tyokykya ja terveytta. Palautumisessa on
kyse voimavarojen palaamisesta normaalille tasolle ja se edellyttda irtautumista
kuormitustekijoista. Mikali palautuminen jaa vajavaiseksi, vaatii tyonteko ja kuormituksesta
selviytyminen entistd enemman ponnistelua. Palautuminen on subjektiivinen kasite.
Palautumisprosessissa kehon valmiustilaan kuuluvat tapahtumat, kuten kortisolin seka

adrenaliinin eritys vahenevat ja verenkiertoelimist6 tasoittuu. Jotta palautuminen on
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optimaalista, on tydjaksojen valissé oltava riittavasti aikaa levolle. Palautumisen tunne
ennaltaehkaisee tyokykyyn ja terveyteen liittyvien ongelmien syntymista seka suojaa

kuormittavalta stressiltéd. (Pennonen, 2021, s. 35; Laitinen ym., 2023b, s. 3 ja 34)

Riittavaa tyosta palautumista on hyvinvointialueiden tutkimuksessa kokenut 35 prosenttia
vastaajista. Samanaikaisesti 38 prosenttia vastaajista kertoo tydkyvyn olevan alentunut.
Tunne tybkyvyn alenemisesta on tutkitusti kasvanut nuorten, alle 30-vuotiaiden
tyontekijoiden keskuudessa sosiaali- ja terveysalalla. (Laitinen ym., 2023b, s. 24, 34 ja 40)
Kokemus palautumisesta on aina yksiléllinen, johon vaikuttaa tunne riittavasta vapaa-ajasta.
Kun tyontekijan vapaa-aikaan sisaltyy mielekasta tekemista, tydsta palautuminen
mahdollistuu. Vapaa-ajan asioiden priorisointi on oleellista, mutta prioriteettien muuttuvuutta
on syyté pohtia — ovatko juoksevat asiat tassa hetkessa tarkeampia kuin aika
palautumiselle? Oman ajan kirjallinen suunnittelu voi konkretisoida palautumisen ja
mahdollistaa sen paremman toteutumisen. Mygds loman aikana tulee huolehtia
palautumisesta (Mielenterveystalo.fi, n.d.; Pennonen, 2021, ss. 42—44) Terveellisista
elintavoista huolehtiminen, kuten riittdva unensaanti, hyva ravitsemus seka suositusten
mukainen liikkuminen tukevat tydsté palautumista. Palautumista voi edistdd myds sosiaaliset

kontaktit tarkeissa ihmissuhteissa. (Mielenterveystalo.fi, n.d.)

Myds tyOpaivan aikana voi palautua. Olennaista tyopaivan aikaisessa palautumisessa on
kiireen tunteen vahentaminen. Talldin voidaan vaikuttaa my6s kuormituksen kasautumiseen.
Lakisaateisista tauoista on syyta pitaa kiinni. Lyhyetkin tauot mahdollistavat palautumisen ja
vireystilan nousun. Mikrotauot, eli lyhyet, sekunneista minuutteihin kestavat tauot ovat
tehokasta tydnaikaista palautumista. Talldin esimerkiksi pieni liike, huomion suuntaaminen
hetkeksi toisaalle tai lyhyet kehon venytysliikkeet edistavat tydssa jaksamista. Palautumisen
kannalta vaativan ja kevyemman tydtehtavan vuorottelu seké ajatusten keskittaminen
tarkeimpaan tyotehtavaan on todettu hyvéksi. Tydyhteisolliset voimavarat tukevat riittdvaa
palautumista. My6s hengitysharjoitukset voivat olla yksi tyon tauottamisen ja hermoston
rauhoittamisen keino. (Pennonen, 2021, s. 40; ks. myds Laitinen ym., 2023b, s. 43)
Osaamisesta huolehtiminen ja sen kehittaminen lisd&vat tyytyvaisyytta tydssa ja voivat nain

vahvistaa riittdvaé palautumista (Mielenterveystalo.fi, n.d.).

3.3.3 Tyo6hon vaikuttaminen

Tyohyvinvointia edistaa merkittavasti tunne tyon hallinnasta. Tunne tydn hallinnasta kuvaa
yksilon vaikuttavuusmahdollisuuksia tydtehtéaviin ja -tahtiin. Vaikuttamismahdollisuudet ovat

tutkittaessa nahty yksityisella sektorilla julkista sektoria hieman yleisempina sek& miesten
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vaikuttamismahdollisuudet suurempina verrattuna naisiin. (Manka & Manka, 2016, s. 29)
Kokemusta tyon hallinnasta on tutkitusti lisdnnyt vaikuttamismahdollisuudet ja sananvalta
tydssa (Laitinen ym., 2023b, s. 15).

Vaikuttamisella tarkoitetaan tydntekijan suorittamaa tydon muokkaamista voimavaroja ja
tavoitteita tukevaksi. Henkiléston osallistamisella on néhty olevan positiivista vaikutusta
tyokykyyn, tyén imuun seka tydssa suoriutumiseen. Osallistaminen voi vaikuttaa myds
tyontekijan sitoutumiseen organisaatioon. Tyontekijan kokemus siita, etta hanen
tyOpanostaan arvostetaan, vahvistaa osaltaan tyontekijan suoriutumista tydssa. (Larjovuori
ym., 2015, s. 24) Vaikuttamismahdollisuuksien kokeminen palkansaajien keskuudessa nakyy
vuoden 2022 tydolotutkimuksessa aiempien vuosien kaltaisena. Tahan odotetaan muutosta,
silla vuosilta 2021 ja 2022 mitatut kokemukset vaikuttamisen nakdkulmasta ovat
noususuuntaisia pidempaa aikajanaa tarkasteltaessa. Tama voi selittya tydn muuttumisella

aiempaa vahvemmin tieto- ja asiantuntijuutta edustavaksi. (Lyly-Yrjandinen, 2023, ss. 80-81)

Etatyo on yleistynyt vuosien aikana. Etatydon maaraan vaikuttaminen on osa
tyotyytyvaisyytta. (STM, 2023, s. 47) Tybsuhteen muoto, kuten osa-aikaisuus tai
maéraaikaisuus, vaikeuttavat usein tyohon vaikuttamisen mahdollisuuksia. Namé& poikkeavat
tydsuhteen muodot voivat johtaa tydntekijdiden eriarvoiseen asemaan. Tydyhteison
sosiaaliseen paaomaan sijoittaminen seka jokaisen tyéntekijan osaamisen
kehittamismahdollisuudet lieventavat poikkeavien tydsuhdemuotojen haittavaikutuksia.
(Larjovuori ym., 2015, s.22) Kun tydntekija voi vaikuttaa tydhénsa, hanen kykynsa seka
mahdolliset rajoitteensa on pystytty huomioimaan tydn suunnittelussa ja toteutuksessa.
Tyo6hon ja tilanteeseen sopivaksi mukautettu tydymparistd tukee tyén sujuvuutta. (Nurmi,
2016, s. 74)

Jotta tunne oman tyon hallinnasta ja siihen vaikuttamisesta voi syntya, on tyontekijan
pyrittdva vaikuttamaan kognitiiviseen kuormaan ja sen hallinnan kehittdmiseen. (Nurmi,
2016, s. 74) Tyontekijan vaikuttamisen mahdollisuudet ovat eduksi my6s organisaatiolle.
Tyontekijan osallistamisella kehitystydhon ja organisaation toimintamalleihin voidaan tukea
mya0s yritysta koskevien uudistusten onnistumista. (Larjovuori ym., 2015, s. 24) Taman

vuoksi on hyva, ettd sananvallan paljoutta koetaan tydelaméssa. (Laitinen ym., 2023b, s. 29)

Hyvinvointia ty6ssa edistad oman perustyttehtavan ymmartaminen ja siihen keskittyminen.
Tyon perustehtavan maarittelee tydpaikka. Joskus perustehtava voi unohtua kiireen ja
mahdollisten tydkuvan muutosten my6ta, jolloin sen mieleen palauttaminen on aiheellista.
(Nurmi, 2016, ss. 70-71)
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3.3.4 TyOyhteisOn toimivuus

Tyo6hyvinvointia vahvistava tiedonvalitys seka tasapuolinen kohtelu koetaan aiempien
vuosien mukaisesti melko hyvin toteutuvaksi tydolotutkimuksessa myds vuonna 2022.
Miesten kokemus toteutumisesta on ollut naisia vahvempi. Ristiriitatilanteiden selvittamiseen

koetaan olevan valmiuksia tydpaikoilla. (Lyly-Yrjandinen, 2023, ss. 89 ja 91-92)

Tyoyhteis6 vahvistuu vuorovaikutuksessa. Keskusteleva ja avoin ilmapiiri edistdd myodnteisia
ihmissuhteita, positiivista tunne-energiaa seka luovuutta. Tyéryhman valinen dialogi jalostaa
avointa ja luottamuksellista vuorovaikutuskeskustelua. Tavoitteena on, etta tydyhteisén
jasenet kokevat tulevansa kohdelluiksi arvostavasti ja heidén ideoitaan hyédynnetaan
toiminnan kehittdmisessa. (Ruutu & Salmimies, 2015, s. 23) Yhteisdllisyyden tunne on osa
tyotyytyvaisyytta ja sen kokeminen on vuoden 2022 tydolotutkimuksen mukaan runsasta
palkansaajien keskuudessa. (Lyly-Yrjanédinen, 2023, s.78)

Yhdessa tydskentely on lisdantynyt. Tiimialy-kasite kuvaa taitoja tyéskennella tiimissa.
Olennaista on, etta tiimilla on keskindista luottamusta, kykyd mukautua tilanteisiin ja
rohkeutta ottaa riskeja. Joustavuus, tiedonkeruu ja kehittyminen ovat olennaisia tiimialyn
ominaisuuksia. Tiimidly tuo organisaatiolle etua, kun se pyrkii organisaation asettamiin

tavoitteisiin kaikkien tyontekijéiden potentiaalia hyodyntaen. (Hiila, ym., 2019, s. 65)

Tiimialytaitoja voidaan harjoitella ja kehittaa. Yksi timidlytaidoista on itsetuntemus, jota
voidaan tukea tydssa jokaisen tekijan osaamisen ja oppimishalun oikeinkohdistamisella.
Yhteista suuntaa tukee ajatus tydyhteistn yhteisesta tavoitteesta, jonka saavuttamiseen on
suunniteltu polku. Salliva ilmapiiri kunnioittaa jdseniaan, osoittaa luottamusta ja kohtaa
jokaisen tyontekijan mielipiteen arvokkaana. Lupa ja vastuu toimia on yksi tiimidlyn osa,
jossa korostuu tydnjaon ja roolien selkeys, mutta joka samanaikaisesti kuvaa tyontekijan
itsenaista paatdksentekokykya. Rikastava vuorovaikutus tarkoittaa tiedonjakoa, jossa
yhteinen paamaara ohjaa yksilon tydskentelya ryhmassa. (Hiila ym., 2019, ss. 77—-78) Nama
viisi tiimialytaitoa yhdessa muodostavat Hiila ym. (2019) mukaan organisaation vahvan

tiimialyn.

3.3.5 Ongelmakohtiin puuttuminen

Tunnollisuudessa pyritaan siihen, etta kaikki annetut tyotehtavét suoritetaan parhaalla

mahdollisella tavalla. My@s vapaa-aika voi menna suorittamiseksi. Taydet paivat lisdavat

kokonaiskuormitusta ja nostavat nain riskia stressin seka ahdistuksen lisdantymiselle.
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Tybmaaran rajaaminen vaatii itsetuntemusta ja omien rajojensa ymmartamista.
Onnellisuudella ja hyvinvoinnilla on molemmin suuntainen yhteys. (Pennonen, 2021, ss.
170-171) Ongelmien kokemus on yksil6llistd. Ongelmakohtien havaitseminen ja onnistunut
puuttuminen vaatii tilanteen konkreettista kohtaamista. Tavoitteiden asettaminen edistaa

kohdattujen ongelmien ratkaisemista. (Nurmi, 2016, s. 61)

Kun omat rajat ylittyvat, on tarkeaa pysahtya pohtimaan tilannetta sen sijaan, etta jaisi vain
odottamaan tilanteen parantumista. Tilanteen pohtimisessa on hyva hyédyntaa muita
ihmisid, kuten tyoyhteis6a tai ystavia, silla vuorovaikutus tukee asioihin puuttumista.
Toisaalta puuttuminen tydpaikalla vaatii avointa kommunikointia koko tyéyhteisén, erityisesti
esihenkilon ja tyontekijan valilla. Kehityskeskustelut ovat yksi tilanne, jossa lilan suureksi
koetut kuormitustekijat on hyva ottaa esille. (Pennonen, 2021, s. 172)

Joskus tyossa kohdataan tilanteita, jotka ovat jarkyttavia, yllattavia ja psyykkisesti
kuormittavia. Tilanteen prosessoinnin aloittamiseksi on hyddyllista k&yda purkukeskustelu
tilanteesta mahdollisimman nopeasti tapahtuman jalkeen. Purkukeskustelussa (eng.
defusing) pyritaan lievittdmaan akuuttia stressireaktiota, antamaan asian lapikaynnille tilaa
seka helpottaa normaaliin tydarkeen palaamista. Jalkipuinti (eng. debriefing), olisi aiheellista
pitdd noin kahden vuorokauden kuluttua tapahtuneesta. Jalkipuinnin tarkoituksena on
tyokyvyn palauttaminen seka tydyhteisdn toimivuuden vahvistaminen. (Suomen

Sairaanhoitajat ry, n.d.)

Tyoyhteistsovittelussa pyritddn puuttumaan epéakohtiin ja tyéssa ilmenneisiin
konfliktitilanteisiin. Tyoyhteisdsovittelu voi edistaa tilanteiden ratkeamista, mutta muuttuvina
osatekijoina voivat olla sovittelutilanteessa tehtyihin lupauksiin sitoutuminen ja keskustelun
vastavuoroisuus. Konfliktien ratkaisussa on olennaista, ettd kaikki osapuolet osallistuvat
sovitteluun, paatdsvaltainen henkild on lasna tilanteessa ja etta keskustelu on vastavuoroista
seka reflektoivaa. Sovitteluun palaaminen myéhemmalla ajankohdalla voi vahvistaa
sitoutuneisuutta yhteiseen sopimukseen. Onnistunut, riittdvan varhain tapahtuva

tyoyhteisdsovittelu tukee tyéhyvinvointia. (Kaitsaari, 2023, s. 497 ja 499)

3.3.6 Tyonohjauksen merkitys psykososiaaliseen tydhyvinvointiin

Yksi osa psykososiaalisen tyohyvinvoinnin vahvistamista on tydnohjaus. Tyonohjaus on
prosessi, jonka taustalla vaikuttavat ihmisten valiset vuorovaikutussuhteet. Positiivisen
vuorovaikutuksen kokonaisuus muodostuu vastavuoroisesta kuuntelusta ja kuulemisesta.

Omien ajatusten ilmaisu seka pystyvyys omien ajatusten muuttamiseen on osa positiivista



20

vuorovaikutusta. Tydnohjausta toteuttavan ammatilliset tavoitteet yhdessa sisdisen
kiinnostuksen kanssa vaikuttavat ohjaustilanteeseen. Prosessi on muuttuva kokonaisuus,
jota tulee tarkastella tilanteiden muuttuessa seka tietoisuuden kasvaessa. (Ruutu &
Salmimies, 2015, s.19 ja 23)

Tyonohjaus tavoittelee ohjauksen kohteen kykya edistdd omaa toimintaansa haluamaansa
suuntaan. Tydelaman nakokulmasta ohjaus voi kohdistua esimerkiksi yhteistyéhon ja
tyontekijan kehittymiseen ymparistdnsa toimijana. Tyonohjaus voidaan suunnata yksildlle tai
yhteisdlle. Ohjauksessa tavoitellaan oman ongelmanratkaisukyvyn vahvistamista sen sijaan,
ettd ohjaus tarjoaisi suoria ratkaisukeinoja. Tavoitteena on siirtéda opitut tiedot ja taidot arjen
tilanteisiin. Hyvassa tyonohjauksessa tapahtuu oivalluksia, syntyy vuorovaikutusta ja
dialogisuutta seka luottamuksen vahvistumista. Ryhmassa toteutettu tydnohjaus vahvistaa
ryhman etuja valttden yksildohjauksesta syntyvdd mahdollista oman edun tavoittelua. Yksilén
on olennaista tunnistaa oman osaamisensa todenmukaisuus ja sen myo6té vastuullinen
toiminta. (Kupias, 2022, ss. 22-23 ja 31)

Kun pyritdé&dn myonteiseen muutokseen, on tarkeaa, etta ohjattava osallistuu aktiivisesti
omien tavoitteidensa saavuttamiseen. Lahtékohdat tydskentelylle muodostuvat ohjattavan
omista tavoitteista, kokemuksista ja toiveista. Talla on myés vaikutusta toimijuuden tasoon
seka sitoutumiseen. On oleellista ymmartaa, etté ohjattava on omien kokemustensa,
nakemystensd, tunteidensa ja elamansa erityisosaaja. Omien vahvuuksien tunnistaminen
seka niihin uskominen edistdd haasteisiin tarttumisen rohkeutta. (Ruutu & Salmimies, 2015,
s. 20) Tybnohjaus on keino suojata tyontekijaa tybuupumukselta (Suomen sairaanhoitajat ry,
n.d.).

3.3.7 Hyvajohtaminen

Tyo6ssa resursseja voi kuluttaa kehnot tydyhteisotaidot seka puutteellinen johtaminen.
(Manka & Manka, 2016, s. 7) Tyontekijan tydhyvinvointiin, tydn sujuvuuteen ja onnistumisen
kokemuksiin voidaan vaikuttaa olennaisesti hyvalla johtamisella. Hyvaan johtamiseen kuuluu
tuki, avoin kommunikointi, tasa-arvoisuus, johdonmukaisuus, psykologisen turvallisuuden
tukeminen seka aitous ja lasnaolo. (Tyoturvallisuus, n.d) Ty6turvallisuuslain (738/2002)
mukaan tydnantaja on roolissaan tyéntekijoiden turvallisuuden ja terveyden edistaja. Tama
tarkoittaa, etté tyonantajalla on velvollisuus tarkkailla tydymparistoa ja puuttua haitallisiksi
osoitettuihin tilanteisiin. Esihenkilon vastuu- ja velvollisuusalueeseen kuuluu tyokykya

yllapitava toiminta (Tyoterveyslaitos, n.d.-a). Kun esihenkild kunnioittaa tydontekijéiden
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oikeuksia, vahvistaa se samanaikaisesti tyontekijan ja esihenkilon valistd luottamussuhdetta
(Laitinen ym., 2023b, s. 21).

Nelja viidesta palkansaajasta kokee esihenkilén toiminnan olevan hyvan johtamisen
periaatteiden mukaista (Lyly-Yrjanainen, 2023, s. 87). Hyvassa johtamisessa toteutuu
tyontekijan ja esihenkilén valinen toimiva vuorovaikutus. (Manka & Manka, 2016, s. 9)
Esihenkilon toteuttama johtamisty6 on tydntekijoiden téarkeé tuen lahde, kun tydntekijat
tunnistavat heidan roolinsa johtajina (Eurofound, 2022, s. 33). Esihenkil6iltd saadun tuen
maara onkin tutkimustulosten mukaan vuosien aikana noussut. (Sutela ym., 2019, s. 149,
kuvio 13.2) Esihenkilon toimii tasapuolisen ja oikeudenmukaisen kohtelun edistajind. Hieman
alle 80 prosenttia tyontekijoistéd on kokenut saavansa oikeudenmukaista kohtelua esihenkilon
toimesta myos hyvinvointialueita koskevassa tutkimuksessa. (Laitinen ym., 2023b, s. 21)
Taman lisdksi varhainen tuki sekad tyohon paluun tuki ovat esihenkilon vastuualuetta.
Esihenkilot ovat motivoituneita olemaan mukana tydhyvinvointiin liittyvissa toimissa, mutta
aikaresurssit seka valineet tahan on koettu riittamattomiksi. (Aura ym., 2014, s. 47; Larjovuori
ym., 2015, s. 25)

Ihmislahtdinen esihenkilon johtamistyd seka toimivat tydpaikan henkilostbkaytanteet
vahvistavat tyontekijoiden kokemusta tydn imusta. Tdméa osaltaan vaikuttaa aktiiviseen
tyohon sopeutumiseen. Esihenkildtoiminta liittyy myos tyontekijan kokemukseen tyohoén
vaikuttamisesta. Jos esihenkilétoiminta rajoittaa tyontekijdiden aktiivista tyéhon
vaikuttamisen toimintaa tarpeettomasti, voi se vaikuttaa tyontekijoiden kokemuksiin tyéhoén
vaikuttamismahdollisuuksista ja ndin ollen heikentaa tyén imua. Esihenkiloén luottamus
tyontekijoihinsa edistaa tytn yhteista kehittamista seka tyontekijdiden kokonaiskapasiteetin
hyodyntamisté tydssa. (Hakanen ym., 2019, s. 56) Tyodsuojelu ohjaa tydntekijoita
ilmoittamaan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa esihenkildlle tyon liiallisesta
kuormittavuudesta. Esihenkilon velvollisuuteen kuuluu tilanteen tarkempi kartoittaminen.

Esihenkilon kanssa on hyva keskustella siita, mita asialle tehdaan. (Tydsuojeluhallinto, 2024)

4 Psykososiaalinen tyohyvinvointi organisatorisella tasolla

Tyohyvinvoinnilla on tutkittu olevan my@s organisaatioon vaikuttava merkitys erityisesti
tuottavuuden ja tuloksellisuuden tasolla. Tyohdnsa tyytyvaiset sekd motivoituneet tyontekijat
ovat produktiivisia. Lisaksi nailla tyontekij6illa on vahemman sairauspoissaoloja, jotka ovat
yksi merkittavimpia organisaation menoerid. Organisaatiotasolla tyéhyvinvointi nAhdaan

tuloksellisuuden ja asiakastyytyvaisyyden liséaksi myds tyontekijoiden vaihtuvuuden
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vahentymisend. (Ty6hyvinvoinnin tutkimusryhma, n.d.) Hyvéa perehdytys on Hakanen ym.
(2019, s. 4) mukaan yhteydessa tyontekijan kokemaan korkeampaan tyén imuun ja

vahaisempaan tyéuupumukseen.

Henkilostojohtamisen kaytanndista henkiloston hallinta, osaamisen kehittdminen,
tydhyvinvoinnin johtaminen seka viestinta ja osallistaminen ovat nahty tarkeimpina
henkildstokaytanteina. (Hakanen ym., 2019, s. 33) Mittaus- ja kehittdmiskohteena
tydelamassa on inhimillinen pdédoma, joka kuvaa tyontekijdiden ja johdon voimavaroja.
Inhimillinen padoma tukee organisaation tavoitteiden saavuttamista. Kun inhimilliseen
paaomaan halutaan sijoittaa, tehdaan toimia esimerkiksi tyontekijdéiden hankkimiseen,

palkitsemiseen seka hyvinvoinnin tukemiseen. (Larjovuori, ym., 2015, s. 9)

Organisatorisella tasolla joustavien tydjarjestelyjen hytédyt on nahty yksilon osaamisen
tehokkaampana hyddyntamisena, muutostilanteiden parempana hallintana seka
kustannussaastdind muun muassa tilavuokrissa ja tydmatkakuluissa. Liséksi joustava
tyojarjestely voi vahvistaa tyontekijan ja organisaation valisté luottamussuhdetta sekéa
vaikuttaa organisaation julkikuvaan. (Hakanen ym., 2019, s. 43)

Hyva muutosjohtaminen seka tyontekijoiden osallistuttaminen muutostyéhon jo
suunnitelmavaiheessa ovat avainasemassa onnistuneissa muutoksissa (Laitinen ym., 2023b,
s. 43). Organisaation muutoksiin liittyva tehokas ja oikeanlainen johtaminen, kuten
muutoksesta vastaavan tahon nimeaminen seka riittava viestinta tyontekijoille ja heidan
osallistuttaminen muutokseen on tydntekijdissa syntyvaa epavarmuutta lieventava keino.
Talla on vaikutusta myos yksilon hyvinvoinnille, silla epavarmuus voi lisata tyduupumusta ja

heikentaa tyén imua. (Hakanen ym., 2019, s. 43)

5 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn aiheena on psykososiaalinen tydhyvinvointi ja sen vahvistaminen
tyoyhteisdssa. Psykososiaalinen tydhyvinvointi on tydelamassa jatkuvasti esilla oleva,
yhteiskunnallisesti merkittava aihe. Tarkoituksena oli luoda tietoa antava ja yleis6a aktivoiva
esitys aiheesta. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata toimeksiantajaorganisaation
tyontekijoiden tietoutta psykososiaalisesta tyohyvinvoinnista ja sitd vahvistavista tekijoista.
Toimeksiantajana ty0lle oli erds sosiaali- ja terveysalan toimintayksikkd, joka pysyy

toiveestaan tasséa opinnaytetydssé nimettomana.
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Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset: Millainen on psykososiaalinen tyéhyvinvoinnin

kokonaisuus? Mitka tekijat vahvistavat psykososiaalista tyéhyvinvointia?

6 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisessa opinnaytetytssa korostuu tytelamaléahtdinen nakokulma. Tavoitteena on
kehittaa, toteuttaa ja arvioida palveluja. Toiminnallisessa opinnaytetydssa maaritellaan
tutkimuskysymykset ja hyddynnetdén kelvollisen tutkimusmenetelman kaytt6a.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa pyritaan keskittymaan kehittavaan ja tutkimukselliseen
tyootteeseen. Tyo0 siséltad seka teoriaosuuden, ettd toiminnallisen osuuden, joka tasséa
opinnaytetytssa on tyéryhméaé aktivoiva PowerPoint-esitys. Toiminnallisen osuuden
suunnitelma, toteutus ja tulos kdydaan lapi. Toiminnallisessa opinnaytetytssa tulee ilmeta
kasitellyn aiheen tietoperusta, tavoite ja tarkoitus, tuotoksen arviointi seké pohdinta.
Raportoinnin tulee olla rakenteellisesti selked, kieleltdén sujuva ja ulkoasultaan viimeistelty
kokonaisuus. (HAMK, n.d.)

Tassa opinnaytetydssa toteutettiin toimeksiantajaorganisaation tarpeisiin vastaava,
tydryhmaa aktivoiva PowerPoint-esitys psykososiaalisesta tydhyvinvoinnista. Diaesitys avaa
aiheeseen liittyvid kasitteita, antaa tutkimuspohjaista tietoa ja kasittelee psykososiaalista
tydhyvinvointia vahvistavia tekijoita. Diojen sisaltd avataan tarkemmin toteutus- ja
tulososioissa. Toiminnallisen osuuden toteutusta varten selvitettiin, millainen on saavutettava
esitys, mitd ovat hyvan esityksen piirteet seka haettiin tietoa osallistavasta

muutospohdinnasta.

6.1 Saavutettava esitys

Saavutettavassa esityksessa houkuttelevuus toimii kuuntelijan oppimisen aktivoijana. Aiheen
kasittelyn hyddyn kannalta on tarkeaa, etta kiinnostus aiheeseen heratetdén heti alussa,
jolloin voidaan varmistaa kiinnostuksen pysyvyys koko esityksen ajan. Esityksen kerronnan
on hyva olla johdonmukaista ja noudattaa rakenteellisesti hyvaa kokonaisuutta, jotta
kuuntelijan ymmarrys vahvistuu ja esityksen tavoitteet saavutetaan. (Kurzweil ym., 2020, s.
1616)

Esityksen pddmaarana on antaa aihetta ohjaaviin kysymyksiin vastaus. Esityksen aikaiset
valikysymykset aktivoivat kuuntelijan ajattelua sek& vahvistavat opittua. Kuuntelijoita voi

my0s olla hyva rohkaista esittamaan kysymyksia. Hyvassa esityksessa puhe on etukéteen



24

kasikirjoitettu, silla se tukee tydn rakenteellisuutta ja luontevampaa esittdmista. (Kurzwell
ym., 2020, s. 1613)

6.2 Hyvan esityksen piirteet

Onnistunut esitys on etukateen lapikayty ja siité on keratty vahintaan suullinen palaute
harjoitusyleisélta. Ymmarryksen vahvistamiseksi keskeiset asiat ovat aiheellista erotella
esimerkiksi luettelomerkkien avulla. Esitysta kuuntelevan on tutkitusti vaikea huomioida
samanaikaisesti lukemaansa seka kuulemaansa. Esittdjan puheen tavoitteena on luoda
kokonaiskasitysta aiheesta luettelomerkittyjen, tarkeimpien asioiden ymparille. Esityksessa
pyritddn luomaan ymmarrys kasiteltavasté aiheesta jo ensimmaisten muutamien sekuntien
aikana. (Kurzweil ym., 2020, ss. 1613-1614)

Tilastoja esitellessa on tieto hyva jakaa osiin. On olennaista lisata kuulijan ymmarrysta
avaten tietoja, joita esitetty tilasto kasittelee. Puheen samanaikaisuus esitetyn materiaalin
kanssa tukee esityksen johdonmukaisuutta — ikdan kuin materiaali ja puhe kavisivat dialogia.
Tapausesimerkit, kaytannon kysymykset seka keskeisten termien korostus osaltaan
vahvistaa kuulijan ymmarrysta esityksen aiheesta. Myds esityksen kieli on tarkea valita

kohdeyleisdn kanssa yhteiseksi. (Kurzweil ym., 2020, s. 1614)

Esityksen kerronnallisuus tulee olla linjassa sen sisaltéavan grafiikan kanssa. Pelkistetty
graafinen kokonaisuus tukee yleis6d kohdentamaan huomionsa puheeseen, joka on
keskeinen ohjausmenetelmé. Runsas grafiikka voi osaltaan lisata kuulijan kognitiivista
kuormitusta. Kaytettyjen kuvien ja muiden grafiikoiden tulee olla helposti ymmarrettavia seka
laadullisesti hyvia. Esityksen tehokuutta on hyva arvioida. Asianmukainen eteneminen ja
rakenteellinen kokonaisuus kohtuullisella informaatiolla tukevat esityksen saavutettavuutta.
Mikali esityksessa haluaa mainita hyddynnettavia sivustoja, tulee niiden ajankohtaisuus seka

eettinen nakokulma huomioida. (Kurzweil ym., 2020, s. 1614)

Esityksen puhekielen tulee olla ammattimaista, mutta ymmarrettavaa selkokielta.
Persoonallisuutta puheeseen voidaan lisata keskustelevan kielen seké aihe-esimerkkien
avulla. Saavutettava esitys on etukateen suunniteltu ja huolellisesti toteutettu kokonaisuus,
joka vastaa kuulijan tarpeeseen seka esityksen aihealueen kysymyksiin. (Kurzweil ym.,
2020, ss. 1615-1616)



25

6.3 Osallistava muutospohdinta

Psykososiaalista tydhyvinvointia ja sité kohti johtavia muutoksia voidaan tarkastella ja niihin
voidaan vaikuttaa koko tyéryhmaa osallistavin keinoin. Tyéhyvinvoinnin toimivuudessa ja
kehittamisessa tarkeda ovat paatdksenteko ja johtaminen, yhteistoimijuus seka seuranta- ja
kehittamistyd. Voimavaroja vahvistaminen ja samanaikainen kuormituksen hallinta jarjestely-
ja sisaltokeinoin tietoisesti tukevat tyohyvinvointia ja sen kehittymista. (Tarkkonen, 2014, s.
109)

Toimiva muutos vaatii tilanteen kokonaisvaltaista hahmottamista ja kohtaamista. Kun
tilanteen todellisuus tunnistetaan, edistetaan pelkojen ja huolien kohtaamista ja niista
ylipdasemistd, tuetaan hiljaisen tiedon esilletuloa seka konfliktien hyédyntamista. Talldin
voidaan ennaltaehkaista myos tulevia ongelmia. Onnistuneessa muutoksessa sallitaan
erilaiset ndkemykset ja ne kohdataan tasa-arvoisesti. Ennen yhteista ratkaisua on tarkeaa
saada jokainen ajatus kuuluviin, silla se tukee sovitun toteutumista tehokkaasti. Omien
ajatusten esilletuonti vaatii haavoittuvuuden riskin hyvaksymista. Haavoittuvuuteen liittyvaa
hapean tunteen kohtaamista voi harjoitella esimerkiksi itsemyoétatunnon vahvistamisella ja
vertailun minimoinnilla. Hapeéan tunteen hyvaksymisessa on paljon etuja, silla se muun
muassa vahvistaa toiminnan nopeutumista, lisda avoimuutta ja sallivuutta tydyhteisén sisalla,
poistaa turhia pelkoja sekéa mahdollistaa yksilon kykyjen tuonnin osaksi yhteison etua. (Hiila
ym., 2019, ss. 163-167)

Ty6ryhman osallistuttamisella pyritddn monipuoliseen ideointiin. Suurempi maara ideoita
vahvistaa my6s niiden laadullista tuottavuutta. Tydntekijoiden osallistuttaminen
psykososiaalisen tydhyvinvoinnin edistdamiseen on olennaista muutoksen toteutumisen
kannalta. Tyontekijoiden tulee olla selvilla siité, mihin asiaan heidan halutaan vaikuttavan.
Talla tavoin pyritdan Ioytamaan tyontekijoiden, muutoksen kohderyhmén, nakemyksesta
psykososiaalisen tydhyvinvoinnin haasteet ja puuttumaan niihin yhteisesti paatetyin keinoin.
Tallainen toimintatapa voi ennustaa my6és myéhemmin tapahtuvaa tiedon avointa ja

monipuolista jakoa. (Hiila ym., 2019, ss. 151-153)

Muutokseen voi liittyd myds haasteita, jolloin usko siihen voi horjua. Koska muutos on
monimutkainen kokonaisuus, voi se vaikeuttaa siihen sitoutumista. Innostuksen sailyttaminen
muutokseen vaatii sen konkretisointia ja pitkdjanteisyytta tulosten suhteen. Joskus muutos
voi unohtua muun tyokiireen alle. Muutos vaatii sen kaytantdon panoa, osallistumista ja
vuorovaikutusta. Erikseen sovittu ajankohta tilanteen uudelleentarkastelulle ja sen loppuun

saattamiselle lisdavat sen vaikuttavuutta. Myds epéonnistumiset tulee sallia, jotta kehitys ja
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oppiminen mahdollistuvat. (Hiila ym., 2019, ss. 152-153 ja 158) Muutoksessa onnistumisen
kannalta olennaista on sen seuraaminen, silla ilman sitd muutoksen prosessi voi pysahtya
Esihenkild voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tydyhteisén uskoon muutoksesta palautteen,

motivoinnin seka luottamuksen kautta. (Kallankari, 2019, ss. 156—157).

6.4 Opinnaytetydn suunnitelma

Tamaéan toiminnallisen opinnaytetyon toiminnallisena osuutena toimi aktivoiva esitys tilaajan
tyontekijoille osana kehittamispaivaa. Opinnaytetydssa toteutettiin Powerpoint-esitys, joka
tuotti tietoa ja ohjausta tydoryhmalle. Powerpoint-esitys toteutettiin aiheesta l6ydetyn
teoriatiedon mukaisesti. Esitysta toteutettaessa pyrittiin noudattamaan saavutettavan
esityksen piirteitd ja suunnitelmaa osuuden toteuttamisesta. Esityksessé kaytetty tieto
kerattiin ainoastaan opinnaytetydn teoriaosuudessa kaytetyista lahteista.

Toiminnan kehittamisen ja vaikuttamisen nakdkulmasta osallisuuden toteutumista on hyva
aika ajoin tarkastella. Yhteisd6n tai ymparistoon kuulumisen kokemus vahvistaa osallisuuden
tunnetta. Koettu osallisuuden tunne tukee myg@s yhteison siséista yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Osallisuudessa on oleellista pyrkia toiminnan kehittdmiseen yhdessa, kuitenkin
yksilén omaehtoisuutta hyédyntaen. (THL, 2023) Opinnaytetydn tuotoksessa kaytettiin
osallistavaa otetta, jolla pyrittiin vuorovaikutukseen koko tydyhteison ja esittdjan kesken.
Aktivoivaa ajattelua haluttiin tukea aiheen kasittelyn aikana, johon kaytettiin tueksi
pohdintakysymyksia. Pohdintakysymykset kannustavat tarkastelemaan, mita asioita yksild
tekee jo oman tilanteensa tukemiseksi. Lisaksi niiden tarkoitus oli rohkaista ajattelemaan

asioiden nykytilannetta ja niiden kehittamista.

6.5 Opinnaytetydn toteutus

Aiheen valinta perustui tydelamalahtoisyyteen, ammatillisen kehittymisen mahdollisuuteen
seka aiheen ajankohtaisuuteen. Opinnaytetydn aiheen kasittelya voitiin hyddyntaa osana
toimeksiantajan kehittdmispaivaa. Toiminnallisena tuotoksena opinnaytetytssa toimi
PowerPoint-esitys, jossa kasiteltiin keratyn teoriatiedon avulla psykososiaalista
tyohyvinvointia ja sen edistamista tyoyhteisdssa. Opinnaytetyon tilaajayritys pidetadn

nimettdmana.

Opinnaytetyon prosessi alkoi tietokantojen kirjallisuushaulla. Kaytettyja tietokantoja olivat

Medic, Pudmed ja Terveysportti Duodecim. Hakukoneina toimivat HAMK Finna, Google
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Scholar, Journal.fi sek& Julkari. Tietokantojen seka hakukoneiden lisdksi teoriatiedon
materiaalina toimi erilaiset aiheeseen liittyvat, luotettavat internetsivut. Suomenkielisina
hakusanoina tdssa opinnaytetydssa olivat tydhyvinvointi, psykososiaalinen tyéhyvinvointi,
stressi, psykososiaalinen kuormitus, tyénohjaus, tydsta palautuminen, tyén imu ja tyéhon
vaikuttaminen. Englanninkielisind hakusanoina opinnaytetydssa kaytettiin work well-being,
psychosocial well-being ja stress. Tiedonhaun kriteerit maariteltiin niin, etta teoksessa
kaydaan lapi psykososiaaliseen tyéhyvinvointiin liittyvia aihealueita. Aikakriteeriksi

maariteltiin vuonna 2014 tai sen jalkeen julkaistut teokset.

Esitys toteutettiin sovittuna ajankohtana toimeksiantajan kehittamispaivan yhteydessa.
Etukateistietoa osallistujamaarasta ei keratty. Paikalla oli yhteensa kymmenen henkilda.
Osallistujat olivat tyontekij6ita, l[&hiesihenkild seka yksikonjohtaja. Tavoitteena oli tuoda
tarked aihe, psykososiaalinen tyéhyvinvointi, osaksi tydryhméan keskustelua ja tarjota
tyontekijoille pysahtymishetked omien tarpeidensa &arelle. Preventiivisella tiedonannolla
tavoitellaan vaikuttavuutta tyontekijoiden psykososiaaliseen ty6hyvinvointiin nyt ja

tulevaisuudessa.

Etukateisvalmisteluna PowerPoint-esityksen esittamisté harjoiteltiin, jolloin pystyttiin
maarittelemaan suuntaa antavasti esityksen ajallinen kesto. Aikaan huomioitiin tilaa myos
kysymyksille ja pohdintakeskustelulle. Tilaaja ilmoitti kokoustilan etukéteen ja oli tiedossa,
ettd esitysta ei saada sahkoisesti pidettya. Taman vuoksi PowerPoint-esitys oli tulostettu
valmiiksi jokaista paikalla ollutta tydntekijaa varten. Tama mahdollisti aiheessa etenemisen
omaan tahtiin, henkildkohtaisten muistiinpanojen kirjoittamisen seka itsenaisen, jo kasiteltyyn

aiheeseen palaamisen.

Esitys eteni suunnitellun mukaisesti diasta seuraavaan. Useiden diojen kohdalla tyontekijat
pysahtyivat jakamaan ajatuksiaan yhteisesti. Tunnelma oli hyvaksyva ja rauhallinen.
Keskustelu oli vastavuoroista, muut huomioivaa ja se tuki tydntekijoiden syventymista
aiheeseen. Vastavuoroisella keskustelulla mahdollistettiin oivallukset, I6ydettiin yhteiset
kehittamiskohteet seka toisaalta vahvistettiin tyéryhmén jo olemassa olevia vahvuuksia.
Oivallukset vaativat kriittistd oman ja tydéryhman toiminnan tarkastelua, jota koko tyéyhteis6

teki yhteisissé keskusteluissa.

6.6 Opinnaytetyon tulos

Powerpoint-esityksen dioja syntyi yhteenséa 33. Aihetta kasiteltiin kerétyn teoriatiedon

pohjalta monipuolisesti ja ty6elamalahtdisesti. Diasarja alkoi otsikon jalkeen esitysluettelolla,
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jossa kuvattiin esityksessa kaytavat asiat. Diojen 4-5 avulla pyrittiin orientoimaan
kuuntelijoita aiheen pariin kdyden lapi tietoa siita, miksi aihe on tarkea. Liséksi kysyttiin
kuulijoiden ajatuksia siité, mita sana psykososiaalinen tydhyvinvointi tuo mieleen.
Psykososiaalisen tydhyvinvoinnin perustana maariteltiin kasitteet toiminta- ja tyokyky seka
tyohyvinvointi diassa 6. Seuraava dia kasitteli psykososiaalisen tydhyvinvoinnin

kokonaisuuden méadrittelya ja sen jaottelua.

Diat 8—15 kasittelivat psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin psyykkisia tekijoita, joita ovat stressi
ja tyduupumus, kognitiivinen kuorma, ajanhallinta ja tunnekuorma seké persoonallisuus ja
tasapaino. Tassa tyossa kasiteltyja sosiaalisia tekijoita ovat tybilmapiiri ja tydyhteisd seka
haastavat vuorovaikutustilanteet ja epaasiallinen kohtelu, joihin perehdyttiin dioissa 16—18.
Psykososiaalista tydhyvinvointia vahvistavia tekijoitd ovat tyon imu, tyosta palautuminen,
tyohon vaikuttaminen, tydyhteison toimivuus, ongelmakohtiin puuttuminen, tyénohjaus seka
hyva johtamien. Né&ita aihealueisiin tutustuttiin dioissa 19—27. Psykososiaalisen
tyoéhyvinvoinnin merkitysta organisatorisella tasolla avattiin diassa 28. Dia 29 teki
yhteenvedon esityksen tarkeimmista seikoista. 32. diassa esiteltiin Powerpoint-esityksessa
kaytetyt lahteet, jotka ovat kdytdssa opinndytetyon teoreettisessa viitekehyksessa. Osaa
teorialahteista ei hyddynnetty tyon toiminnallisessa osuudessa, mutta ne toimivat oleellisina
tiedon lisddjina opinnaytetydn raporttipohjassa. Diat 15, 17, 21-23 ja 25 sisalsivat
teoriatiedon lisdksi pohdintakysymyksia, jotka pyrkivat kdynnistamaan tyontekijdiden
itsenaistéd ajattelua kasitellysta aiheesta. Tydntekijat saivat pohtia aktivointikysymyksia
kirjoittamalla vastaukset itselleen ylos, keskustelemalla aaneen tai vaihtoehtoisesti miettia
itsekseen. Pohdintakysymysten tavoitteena oli oman ja tyéryhman yhteisen tyéskentelyn
tarkastelu ja syy-seuraussuhteiden ymmartamisen vahvistaminen. Esitystilanteen aikana
kavimme aktiivista keskustelua psykososiaaliseen tyéhyvinvointiin liittyen. TAma osaltaan
valmisteli tyontekij6ita yhteiseen pohdintatehtdvaan, joka annettiin suoritettavaksi diasarjan

loppuvaiheessa.

Viimeiset diat (29—-31) pitivat sisallaan yhteenvedon kasitellysta aiheesta, tyéryhman
yhteistoimintaa aktivoivan, nelivaiheisen pohdintatehtavan sekéa palautekysymykset
suulliseen palautteeseen. 30. dia sisaltaa tyéryhmalle osoitetun yhteisen muutos- ja
pohdintatehtavan. Tehtdvan ensimmaisessa vaiheessa tyontekijan tuli miettia itselle tarkea
psykososiaalisen tydhyvinvoinnin kehittdmiskohta. Toisessa vaiheessa tyéryhma valitsi
yhdessa ndista kolme tarkeintd teemaa. Kolmannessa vaiheessa tyéryhman tuli yhdessa
keksia jokaiseen teemaan vahintaan yksi konkreettinen keino, jolla sen toimivuutta voidaan
edistdd. Lopuksi tydryhma sopi paivan, jolloin psykososiaalisen tyohyvinvoinnin

kehittdmiskohteiden ja niihin sovittujen konkreettisten keinojen toteutumista tarkastellaan.
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Tyoryhma kirjoitti tavoitteet ylos. Tarkoituksena oli tuoda tavoitteet konkreettisesti nahtaville,
jolla pyrittiin varmistamaan niihin sitoutumista ja toteutumista. 31. diassa pyydetaan suullista
palautetta esityksesta seka aiheen kasittelyn hyodyllisyydesta. Viimeisessa diassa kiitettiin
yhteistyOsté ja annetaan esityksen tekijan yhteistiedot. Esityksen visuaalisuutta tuettiin

neutraaleilla vareilla, kuvioilla ja korostuksilla seka PowerPointin omilla kuvakkeilla.

7 Pohdintajajohtopaatokset

Tavoitteena oli 10ytd& opinnaytety6hon aihe, joka palvelee tybelaméssa olevia, edistda
opinnaytetyon tekijan ammatillista osaamista aiheesta ja on osa terveytta edistavaa
toimintaa. Aloitusvaiheessa lahestyttiin entuudestaan tuttua yritysta opinnaytetydn aiheen
tarpeellisuuden tiimoilta. Aiheen kasittelylle nahtiin hyéty osana taman sosiaali- ja
terveysalan toimintayksikon kehittamispaivaa. Opinnaytetytn etenemista edisti usko sen
positiivisesta vaikutuksesta toimeksiantajaorganisaation psykososiaaliseen tyéhyvinvointiin.
Teoriatiedon hakeminen ja tutkimustulosten vertailu lisdsivat merkittavasti opinnaytetytn
tekijan ammatillista ymmarrysta psykososiaalisen tydhyvinvoinnin nykytilasta ja sen

edistamisen keinoista.

Opinnaytety6ta ohjaavat kysymykset olivat: Millainen on psykososiaalinen tyéhyvinvoinnin

kokonaisuus? Mitka tekijat vahvistavat psykososiaalista tyéhyvinvointia?

Aiheen kasittelylla nostettiin esille jatkuvasti lasna oleva, tarked hyvinvoinnin osatekija.
Tydyhteis66n merkittavasti vaikuttavan aiheen kasittelyll& pyrittiin tukemaan tyontekijoiden
omaa ajattelua psykososiaalisen tyohyvinvoinnin edistamisesta ja sita tukevista tekijoista.
Usein ongelmista ja haasteista on helpompi vaieta, sen sijaan, etta niita nostettaisiin esille.
Ongelmanratkaisun nakdkulmasta asioiden esille tuominen ja niiden avoin kasittely tukee
ongelmiin puuttumista ja edistdd nain tyontekijoiden hyvinvointia tydssa. Tama vaatii
tyoyhteisolta kannustavaa ilmapiiria, riittavaa tukea seka erilaisten mielipiteiden
hyvaksymista. (Hiila ym., 2019, ss. 163-167)

Teoriatietoa psykososiaalisesta tyonhyvinvoinnista l6ytyi paljon. Toiset lahteet olivat
syventyneet aiheeseen enemman, kun taas toisissa lahteissa aiheen kasittely oli
pintapuolisempaa. Runsas tiedon mé&ara vaikutti kaytettyjen lahteiden valintaan ja niiden
kriittiseen tarkasteluun. Koska tietoa oli paljon, tuli aihekokonaisuuden olla selkeésti rajattu.
Rajauksessa huomioitiin toimeksiantajaorganisaation tydymparisto ja sen erityispiirteet.

Psykososiaalisen tydhyvinvoinnin jakaminen psyykkiseen ja sosiaaliseen ulottuvuuteen
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helpotti tiedonhakua ja jasenteli niiden kasittelyd opinnéytetydssa. Opinnaytetydn raporttiin
kasitellyt aihealueet jaettiin otsikoihin selkeyttamaan sisaltta ja tukemaan toiminnallisen
osuuden, PowerPoint-esityksen, rakenteellista kokonaisuutta. Opinnaytetydn teoreettinen
viitekehys antoi ydintietoa useasta eri psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin osatekijasta. Lisaksi

opinnaytetytssa syvennyttiin psykososiaalista tydhyvinvointia vahvistaviin tekijoihin.

Henkiléston osaamisen edistdminen on olennainen osa psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin
kehittamista. Tiedon lisdédminen, voimavarojen tukeminen ja ohjaus ovat henkil6ston
osaamista tukevia keinoja. Valveutuneet tyontekijat osaavat tarkastella aktiivisesti
tydhyvinvointiaan. Kun henkildsto tietdaa tydyhteison kaytanteet ongelmatilanteissa, puuttuvat
he todennakdisemmin vastaan tuleviin tilanteisiin. (Tyoterveyslaitos, n.d.-b.) Yksi keino tukea
henkildston tydhyvinvointiosaamista ovat muun muassa tdméan opinnaytety6n kaltaiset
interventiot, tydnohjaus seké kehityskeskustelut.

Elintavoilla on merkittava vaikutus yksilon fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn yllapidossa,
jotka ovat Tyokyky-talomallin perusta (Ty6terveyslaitos, n.d.-a.). On kuitenkin syyta
ymmartaa, etta tyontekijan hyvat elintavat eivat yksinédéan yllapida tyéhyvinvointia. Terveytta
voidaan edistdd myos tyopaikalla tydyhteiséllisin ja tydjarjestelyllisin keinoin. Tydpaikan
osallistavalla sek& kannustavalla ilmapiirilla tuetaan hyvinvointia ja jaksamista tydssa.
(Tyoterveyslaitos, n.d.-b.) Myds tasa-arvoinen kohtelu on tarke& osa yhdessa rakennettua
tybhyvinvointia (STM, n.d.).

Kuormittavaa stressi on tavallista tyontekijoiden keskuudessa (Lyly-Yrjandinen, 2023, s. 73).
Tama liittyy usein koettuun, jatkuvasti lisdantyvaan kiireeseen, joka kuormittaa erityisesti
psykososiaalista tydhyvinvointia (Manka & Manka, 2016, s. 32). Stressin kuormittavuutta
voidaan lievittaa myos tydyhteisdssa, kun kommunikointi on avointa ja toimintamenetelmat
ovat kaikille selvat. Kun ty6tekija kokee, etta asioihin puututaan, oma tyénkuva on selkeé ja
esihenkilon toimintaan voi luottaa, saattaa se vahvistaa ongelmien rohkeampaa puheeksi

ottamista ja ndin edistda psykososiaalista tyéhyvinvointia.

Kuormittavilta ja hyvinvoinnille haitallisilta tilanteilta ei voida ty6elamassa kokonaan valttya.
Ongelmatilanteeksi namé& muodostuvat silloin, kun niiden olemassaolo sivuutetaan eik&
tyontekija ole riittdvan kiinnostunut toimimaan aktiivisena vaikuttajana tyohyvinvointinsa
edistamisessd. Sama haaste voi varjostaa koko tydyhteiséa. Motivaatio ja halu vaikuttaa ovat
tyontekijasta lahtdisia asioita, joita tulee tukea tydymparistossa. Kun hyvinvoinnista
kiinnostutaan, vaikuttava muutostyd voi mahdollistua. Ongelmakohtien tunnistaminen ja

niihin liittyva aktiivisen toiminnan muutos ovat tyéhyvinvoinnin kannalta merkittavia
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tukikeinoja. Tydsuojelu kuvaakin olennaiseksi kuormitustekijdiden kokonaisvaltaista hallintaa

ja oikeanlaista mitoitusta (Tydsuojeluhallinto, 2024).

Tyo6hyvinvoinnin tarkastelu on laajentunut vuosien myéta (Manka & Manka, 2016, ss. 64—65).
Psykososiaalisen tydhyvinvoinnin kokonaisuus on moniulotteinen ja vaatii kattavassa
tarkastelussa useita eri nakékulmia. Ty6- ja toimintakyvyn seka tydhyvinvoinnin kasitteiden
maarittely tassa opinnaytetydssa tuki ymmarrysta psykososiaalisesta tydhyvinvoinnista, joka
on vain yksi osa tyéhyvinvointia. Opinnaytetydssa avataan psykososiaalista tyohyvinvointia
kasitteena seka kasitellaan sen osatekijoita jaotellen ne psyykkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin.
Psykososiaalista tydhyvinvoinnin vahvistavia tekijoita tarkasteleva osuus nostaa esiin tydssa
voimavaratekijoiksi koetut alueet ja antaa tietoa niiden hyodyntamisen keinoista.
Tiedonkasittely on rajattu tarkeimpien osatekijdiden paapiirteisiin tarkastellen niiden
merkitysta tyohyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen.

Taman opinnaytetydn toiminnallisena tuotoksena oli pohdintaa aktivoiva PowerPoint-esitys
tyontekijoille. Tuotoksella pyrittiin antamaan uusia ndkdkulmia seka ajattelumalleja
psykososiaaliseen tydhyvinvointiin, jotka tydryhma voisi siirtdd kaytannon yksilo- ja
tiimityoskentelyyn. Esityksen avulla pyrittiin myos tarjoamaan yksikon tyontekijoille hetke&
tarkastella omaa psykososiaalista tydhyvinvointiaan ja vahvistaa sen merkityksen
ymmartamista tydyhteisossa. Tydssa pyrittiin kasittelemaan niita tekijoitd, jotka tavallisimmin
nousevat esiin tutkittaessa psykososiaalista tythyvinvaintia. Aiheen kasittelyssa pyrittiin

my6s huomioimaan juuri taman toimeksiantajaorganisaation tydymparistoon liittyvia seikkoja.

Pohdintakysymykset pyrkivat aktivoimaan ajattelua. Ne olivat hyddyllisia keskustelun
aloituksessa ja aiheeseen syventymisessa. Puhuttelevilla pohdinnoilla haluttiin myds
vahvistaa tydryhman tunnetta siita, ettéa heidan aanensa halutaan kuuluviin. Tasta syysta
esihenkilon lasnaolo oli tarkea esitystilanteessa. Esitykseen pyrittiin sisaltamaan tarkeimmaét
asiat tasta opinnaytetytsta noudatellen hyvéan esityksen piirteitd. Diojen tekstit yritettiin pitaa
lyhyina ja ytimekk&ina, joissa tarkein tieto nousee esille. Esityksen tekstisisaltd olisi voinut
olla lyhyempaa, jolloin sisalléllistd kokonaisuutta olisi voinut tukea viela vahvemmin esittajan
puheella. Tama ilmeni myds toimeksiantajan palautteessa, jolle on tdssé opinnaytetydssa

oma lukunsa.

Tyo6suojelutoiminnan ja tydterveyshuollon merkityksen kasittely opinnaytetydn aiheessa jaa
melko suppeaksi. Tata olisi voitu kasitellda enemman, joka olisi saattanut lisata taman
toimintayksikon tyontekijoiden ymmarrysta tyoterveyshuollosta ja sen roolista toimijana seka

nain lisata sen hyddynnettavyytta tyéhyvinvointiin liittyvissé asioissa. Toisaalta
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tyoterveyshuollon palvelut ovat sopimuskohtaisia, lakisdéateisia palveluita lukuun ottamatta,
jolloin sen rooli psykososiaalisen tyohyvinvoinnin edistgjana ja tukijana vaihtelee. Laissa
saadetyt, kaikille kuuluvat tyoterveyshuollon palvelut kattavat ennaltaehkéisevan

tyoterveyshuollon (Tiitola ym., 2016, s. 10).

Psykososiaalinen tydhyvinvointi on subjektiivinen kasite. Psykososiaaliseen tyéhyvinvointiin
vaikutetaan niin yksityis- kuin ty6elamassakin. Yksityiselaman haasteiden ratkaiseminen
tukee tytssa jaksamista. Samanaikaisesti puuttumalla tydpaikan kuormitustekijoihin voidaan
tukea yksilon palautumista ja hyvinvointia myods tydajan ulkopuolella. Tyéhyvinvointia
tarkastellessa on muistettava yksil6llisyys, silla kokemus riittavasta palautumisesta,

ongelmakohtiin puuttumisesta ja tyon imusta on aina henkilokohtainen.

Mit& voimme tehda? Tyodolotutkimukset ovat tarkeita tydhyvinvoinnin seurantakeinoja.
Tutkimusty6té tarvitaan, jotta kehityskohdat I6ydetaan ja niihin voidaan vaikuttaa. Vastuu
tyoéhyvinvoinnista on niin yksil6- kuin yhteisétasoinen asia. On valttamatonta, etta
tyohyvinvointiin puututaan. Varhainen puuttuminen ja tiedon lisddminen osaltaan tukevat
kustannusten hillintéaé ja heikentyneen tyohyvinvoinnin pidempiaikaisia seurauksia. Muutos
edellyttda asioiden esille nostoa ja tydyhteison toimintatapojen aktiivista tarkastelua, myos
vaikeiden asioiden osalta (Hiila ym., 2019, ss. 163—-167). Kun haasteet tunnistetaan, niihin
voidaan tarttua ja edistaa nain oikeansuuntaista muutosta. Jos ei ole tyOhyvinvointia, ei voi

olla hyvinvoivia tyontekijoita, tydpanosta eika tydn tuloksellisuutta.

Jotta tyssa jaksetaan, tulee sen olla turvallista seka terveytta ja hyvinvointia tukevaa (STM,
n.d.). Ennaltaehkaisevan tydterveyshuoltoon kuuluvat neuvonta ja ohjaus seka tyokykya
yllapitava toiminta ovat merkittavia, jokaisen tydntekijan oikeuksia, joilla voidaan
preventiivisesti vaikuttaa tydikaisten hyvinvointiin ja pidempaan tyéssa pysymiseen. (Tiitola
ym., 2016, s. 10) Vaikuttaminen edellyttda resurssien priorisointia ja niiden
oikeinkohdentamista. Kuormitustekijoiden arviointiprosessissa otetaan aina iso askel kohti
parempaa tydhyvinvointia. (Tydsuojeluhallinto, 2024) Vahvistamalla tyontekijan tietoutta
tyoterveyshuollosta lisataan yhteisty6ta ja siitd syntyvid positiivisia vaikutuksia

tyohyvinvointiin.

Kuten todettu, tydhyvinvoinnin kustannukset ovat yhteiskunnallisesti merkittavat (Manka &
Manka, 2016, s. 7). Tamé opinnaytety6 haluaa vedota kaikkiin ty6ikaisiin, tyopaikkoihin ja
johtotoimiin rohkaisten parempaan muutokseen. Suomi on yksi merkittavimpia inhimillisen

padoman maita, jota oletettavasti halutaan olla jatkossakin. (Lim ym., 2018) Inhimillist& olisi
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olla ty6ikdinen ja voida vuosikymmenten mittaisen tyduransa hyvin niin, ettd myos tyon

ulkopuoliselle elamalle jaisi jaksamista ja hyvinvointia.

7.1 Toimeksiantajan palaute

Kehittamispaivana pidetyn esityksen jalkeen toimeksiantajayrityksen tyontekijat antoivat
suullista palautetta PowerPoint-esityksesta keskittyen sen sisaltoon ja esittamiseen.
Palautteen mukaan psykososiaalinen tyohyvinvointi kasitteena oli tyéryhmaélle entuudestaan
tuttu. Tyoryhma kertoi tienneensé asiasta jonkin verran etukateen, mutta hahmottivat nyt
psykososiaalisen tydhyvinvoinnin laajuuden paremmin. Uudeksi k&sitteeksi nousi tiimialy,
josta esityksessa kerrottiin. Tyoryhman palautteen mukaan diaesitys oli visuaalisesti
kiinnostava ja selke& kokonaisuus, jossa nostetaan aiheen olennaisimmat asiat esiin. Aiheen
kasittelya pidettiin hyodyllisena ja se oli luonnollinen jatkumo tyéryhman kehittAmispaivan
tyonohjaukselle ja sen aiheille. Tyéryhma koki aiheen merkitykselliseksi ja sen darelle
pysahtymisen tarkeaksi. Aiheen nahtiin herattavan hyvaa keskustelua. Esityksen pitajaa
kuvattiin rauhalliseksi ja vakuuttavaksi puhujaksi. Rooli tutussa tyéryhmassa ol
esityspaivana erilainen ja se nayttaytyi tyontekijoiden kokemuksen mukaan

asiantuntevuutena.

Suullisen palautteen liséksi tydoryhman esihenkilé antoi kirjallista palautetta opinnaytetyosta.
Kirjallisessa palautteessa ilmeni samoja asioita, joita tydryhma toi suullisessa palautteessa
esiin. Esitys nahtiin loogisesti etenevana ja hyvin jaoteltuna kokonaisuutena. Diojen
asiasisalto olisi tydryhméan palautteen mukaan voinut olla tiiviimpi. Tydryhma koki esityksen
varrella olleiden pohdintakysymyksien tukeneen aiheen laajempaa kasittelya, joten ne nahtiin
hyddyllisind. Esityksen néhtiin haastaneen pohtimaan psykososiaalista tydhyvinvointia niin
yksilo- kuin yhteisttasolla sek& heréattdneen aiheesta keskustelua. Esittajan koettiin antaneen

tilaa pohdinnalle ja keskustelulle. Esiintymista kuvattiin selkedksi ja luonnolliseksi.

7.2 Opinnaytetyon eettisyys, luotettavuus ja kestavyys

Tassa opinnaytetydssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa ja tutkimuseettisen
neuvottelukunnan suosituksia. Eettisesta nakokulmasta opinnaytetydsséa on pyritty
neutraaliin, todenmukaiseen kerrontaan nayttoon perustuvin tiedoin. Teoriatietoa on haettu
rajatuin ehdoin, jotta se olisi mahdollisimman tuoretta ja todenmukaista. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2019) Kun tietoa jaetaan, on eettisten kaytanteiden mukaista huolehtia

tiedon luotettavuudesta. Koska tieto muuttuu, oli olennaista huolehtia sen
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ajankohtaisuudesta. Naitd kaytanteita tuettiin tAman opinnaytetytn tiedonhaussa

julkaisuvuosien rajaamisella seka tuoreimpien tutkimustulosten hyédyntamisella.

Teoriatiedon laaja kerddminen mahdollisti aiheen monipuolisen tarkastelun. Lahteina aiheen
kasittelyssa olivat tutkimukset, artikkelit, aiheen internetsivut seka painetut kirjat. Eri lahteista
tutkittu teoriatieto oli yhdenmukaista, eika niissa esiintynyt ristiriitaa. Eri vuosilta keratty
tutkimustieto aiheesta antoi todenmukaista, tuloksellista tietoa opinnaytetyén aiheen
muutoksellisuudesta. Tiedonhaku oli aiheeseen rajattua ja aiheeseen perehtymiseen varattiin
aikaa. Lahteita arvioitiin kriittisesti ennen niiden hytdyntamista. Lahteena kaytettiin

muutamien jarjestdjen internetsivua, joiden sisaltoé tuki muiden lahteiden tietoa.

Esitys oli suunniteltu mahtumaan kehittdmispaivan aikatauluun. Toiminnallinen osuus
jouduttiin toteuttamaan paperillisena tuotoksena, silla esittamistilassa ei ollut erillistéa nayttoa
esityksen heijastamiselle. Tyodntekijoille tulostettiin tehty PowerPoint-esitys, mika lisési
paperin kayttoa. Sahkoisena tuotoksena paperin ylimaaraista kayttoa olisi voitu valttaa.
Toisaalta paperiesitys mahdollisti omien muistiinpanojen tekemisen ja tuki ndin syventymista
aiheeseen. Kestavan kehityksen nakodkulmasta opinnaytetydn tarkoitus on toimia osana
ennaltaehkaisevaa tytta, jonka tavoitteena on tukea tydvuosien jatkumista ja yksilon

hyvinvointia. Preventiivinen tyéote on olennainen osa terveydenhoitoty6ta.
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Osa tydhyvinvoinnin kokonaisuutta
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* Tietojarjestelmit ja niiden kehittiminen :
hallintaan.
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SOSIAALINEN
ULOTTUVUUS

Sosiaalinen hyvinvointi muodostuu
sosiaalisista suhteista sekil

vhteiséllisyyden ja osallisuuden tunteesta

Sosiaalista syrjaytymistii ehkiisevit avoin
ja keskusteleva ilmapiiri

* Tybilmapiiri ja tydyhteisd
* Haasteelliset asiakastilanteet ja
epiasiallinen kohtelu
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Psykososiaalista tydhyvinvointia vahvistavat tekiit

g ; ’ s ’ Ongelmakohtiin
o Tyén imu O Vaikuttaminen o Hyvi johtaminen ikl B
Tarmokkuus, omistautuneisuus !
ja uppoutuneisuus

Oikeudenmukaisuus, tasa-
arvoinen kohtelu

Sananvalta, kokemus
tydpanoksen arvostuksesta

Varhainen tunnistaminen ja
yhteiset toimintalinjat

v

Positiivinen vuorovaikutus,
kuuntelu ja kuuleminen,

Voimavarojen palaaminen ongelmaratkaisukyvyn

normaaliin Tasapuolinen kohtelu vahvistaminen
O Palautuminen O Tyovhteisén toimivuus O Tvénohjaus
19
Voimavaratekijat

& Tyon mu

Tarmokkuus, omistautuneisuus ja
uppoutuneisuus

* Osa jokaista koulutustasoa ja asemaa

* Tyon imu seki kokemus tyén
merkityksellisyvdesti yleisesti laskenut

Leipdiantymien

* Tyoéhén tylsistymisti

* Kiinnostus ja uuden oppiminen
Kiirsivit

¢ Kiireelld vaikutus leipiéintymiseen

* Vuorovaikutukselliset haasteet seki
tydympiristolliset ongelmat voivat
lisiiti leipaéintymisti

POHDI: Mitka asiat innostuvat sinua ty&ssasi?
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Palautuminen

POHDL:
Onko sinulla energiaa uuteen paivain tyévuoron alkaessa?
Onko sinullamahdollisuus pitaa taukoja ty6paivan aikana?
Osaatko hyédyntia taukoja palautumiseen?

21

o)

~ VAIKUTTAMINEN

= Tyoén muokkaamista voimavaroja ja tavoitteita tukevaksi

=  Osallistamisella nihty positiivista vaikutusta tykykyyn, tyén imuun
sekil tydssd suoriutumiseen

= Voi tukea sitoutumista organisaatioon

= Tyésuhteen muoto, kuten osa-aikaisuus tai midriaikaisuus

vaikeuttavat usein tydhén vaikuttamisen mahdollisuuksia = &:;

eriarvoisuus

* Kun tyéntekiji voi vaikuttaa tyshonsi, hinen kykynsi seki POHDI: /
mahdolliset rajoitteensa on pystytty huomioimaan tyén Ml o Otk

suunnittelussa ja toteutuksessa Tt hand Sl
5 e . . tydssasi? Voitko itse edistaa
= QOlennaista kognitiivisen kuorman hallinta ja sen kehittiminen R .

= Tukee my&s yritvksen uudistusten onnistumista

22



TYOYHTEISON TOIMIVUUS

* Tiedonvilityksenja tasapuolisen kohtelun toteutuminen

* Tyoyhteisé vahvistuu vuorovaikutuksessa
* myonteiset ihmissuhteet
* positiivinen tunne-energia
*  luovuus

* Yhteisollisyyden tunteen tiedetiin vahvistavan
tyotyytyvaisyytta

* Tiimiily - taidot yhdessi tyoskentelyyn

; POHDI:

Millainen tydyhteisé ymparillasi on?
Miten voisit itse kehittdd omia vuorovaikutustaitojasi?

Liite 2/ 12

/:

23

RIKASTAVA
VUOROVAIKU
TUS

TIIMIALY

SALLIVA

ILMAPIIRI

LUPA JA
VASTUU
TOIMIA
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ONGELMAKOHTIIN PUUTTUMINEN

Puuttuminen vaatii tilanteen havaitsemista ja kohtaamista

Tavoitteiden asettaminen er
: =y POHDI:

Omien tuntemgsten aktuv;‘ner? k.uuntelu Nkt it gkt ks

Keskustelu, avoin kommunikointi tydpaikala?

Kehityskeskustelut ja tydyhteisosovittelut ongelmakohtiin Puututaanko ty&paikalla ongelmakohtiin?

puuttumisen tukena

O

s Purkukeskustelu
Tavoitteena pyrkid lievittdmdan akuuttia stressireaktiota, antamaan tilaa asian
lapikdynnille sekd helpottaa normaaliin tydarkeen palaamista.
Jalkipuinti
Kahden vuorokauden kuluessa tapahtuneesta, tavoitteena tyokyvyn

palauttaminen ja tydyhteison toimivuuden vahvistaminen.
25

TYONOHJAUKSEN MERKITYS
PSYKOSOSIAALISEEN TYOHYVINVOINTIIN

* Ohjauksen kohteen kyky edistid omaa toimintaansa
haluamaansa suuntaan

* Pystyvyysusko

* Tavoitteena vahvistaa ongelmanratkaisukykya
* Tavoitteet, kokemus ja toveet M

* Epirealistinen kisitys omasta osaamisestaan

* vastuu ja sen tasapaino

26
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HYVA JOHTAMINEN

—

* Tyossa resursseja voi kuluttaa kehnot tydyhteisétaidot seka o)
puutteellinen johtaminen )

* Hyvassa johtamisessa toteutuu tuki, avoin kommunikointi, tasa- M 0 0 O
arvoisuus, johdonmukaisuus, psykologisen turvallisuuden oo

tukeminen seka aitous ja lasndolo
* Toimiva vuorovaikutus, tyontekijan oikeuksien kunnioittaminen
* Roolin ymmarrys lisda tukea
* Varhainen tuki ja tydhén paluun tuki
* Hyvad johtamista heikentdvat aikaresurssit ja puutteelliset vélineet
* Toimivat henkilostokaytanteet tukevat tyon imua

* Esihenkil6 voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tyéyhteison uskoon
muutoksessa

27

TYOHYVINVOINNIN MERKITYS
ORGANISATORISELLA TASOLLA

e Suuri merkitys tuottavauden ja

tuloksellisuuden tasolla .y
o o _* Inhimillinen pddoma tukee
* Tyytyviiset Ja motvoltuneet tyéntekijit  organisaation tavoitteiden saavuttamista
ovat produktiivisia s s
) ) ' ~* Joustavat tyojarjestelyt lisaavit
* Sairauspoissaolot yksi merkittavimpii kustannustehokkuutta
organisaation menoeria Sk : :
- * Toimiva muutosjohtaminen
* Hyvi tyohyvinvointi tukee

tyontekijoiden vaihtuvauden @
viahenemisti
/ \

®-®

28
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AIKA MIETTIA YHDESSA!

01

1 ensin itseniisest
Pohdi ensin itseniisesti
jokin sinulle tirkei
psykososiaalisen

kehittimiskohta ja
kirjoita se ylos.

02

Valitkaa sitten yhdessi
niistd kolme
psykososiaalisen
tvéhyvinvoinnin
aluetta, johon toivotte
parannusta
tydyhteisdssinne.

03

Miettikiii jokaiseen
teemaan vihintiin yksi
konkreettinen keino,
miten siti voitaisii
edistii teidin
tybarjessanne.

04

Sopikaa atka, milloin
pysihdytte yhdessi
pohtimaan, miten
keinot ovat tulleet
kiyttoon.
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