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MIKSI TÄMÄ AIHE?
·Työ on iso osa elämää ~ 1/3

·Työn vaatimukset = työn voimavarat (TV-TV)

·Työ kuormittaa, vie aikaa ja energiaa

·Itsensä toteuttamisen tarve (Maslow)

·Ongelma ei ole ongelma, vaan se miten ongelmaan 
suhtautuu = attituden är avgörande!

·Työhyvinvointi syntyy, toteutuu ja kehittyy suurelta 
osin työpaikoilla työn arjessa
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NÄKEMYKSIÄ TYÖSTÄ
·ȱ4ÙĘÎÔÅÏÎ ÅÎÓÉÓÉÊÁÉÎÅÎ ÔÅÈÔßÖß ÐÉÔßÉÓÉ ÏÌÌÁ ÙËÓÉÌĘÎ ÊÁ ÈßÎÅÎ 

läheistensä hyvinvoinnin edistäminen. Miksi tässä 
tehtävässä harvoin onnistutaan? Miksi ihmiset tekevät 
työntekoaan koskevia valintoja, jotka etäännyttävät heitä 
ÈÙÖÉÎÖÏÉÎÎÉÎ ÐßßÍßßÒßÓÔßȩȱ (Juhani Seppänen: Hullu työtä tekee)

·ȱ*ÏÓ ÔÙĘÎÔÅËÏ ËÅËÓÉÔÔßÉÓÉÉÎ ÔßÎßßÎȟ ËÉÅÌÌÅÔÔßÉÓÉÉÎËĘ ÓÅ 
ÔÅÒÖÅÙÄÅÌÌÅ ÈÁÉÔÁÌÌÉÓÅÎÁȩȱ (Juhani Seppänen)

·ȱ4ÅÅ ÔÙĘÓÉ ËÕÉÎ ÔÁÉÔÅÉÌÉÊÁ ÊÁ ÏÌÅ ÙÌÐÅß ÓÉÉÔßȢȱ

·Ylen Jungnerȟ 4ÁÌÏÕÓÓÁÎÏÍÁÔ ΫȢΫΪȢάΪΪγȡ ȱ!ÎÔÁËÁÁ ÌÉÓßß 
ÌÕÐÐÏÁÉËÁÁȟ ÌÕÏÖÕÕÓ ËÁÓÖÁÁȢȱ
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Mitä mieltä työstä?

·Työn ulottuvuudet:

·Tekeminen, konkreettinen aikaansaaminen

·Hyödyn tuottaminen, itselle, muille

·Itsensä toteuttaminen tarvehierarkian ylimpänä 
tarpeena > luovuuden käyttö

·Yhteisöllisyys, sosiaalisuus

·Miten työ poikkeaa harrastuksesta?
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Mitä mieltä työssä?
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·WIN ɀWIN periaate: 

· kun työntekijä saa tehdä sitä mitä haluaa ja minkä parhaiten osaa, syntyy parasta 
jälkeä, josta työnantaja hyötyy ja työntekijä on tyytyväinen

·Millaisia onnistumisen kokemuksia on ollut työssäsi parin viime viikon 
aikana?

·Mikä omassa työssä on parasta? 

·Missä olet parhaimmillasi ? 

·Voitko tehdä sitä työssä?



Nykyinen (työ)hyvinvoinnin malli



Hyvinvoinninmäärittelyä
nykytiedonmukaan

·Hyvinvointi on sekä yksilön itsensä kokemaa elämän 

laatua että lähiyhteisön ja yhteiskunnan tarjoamia 

palveluja ja resursseja. Hyvinvointi on tyytyväisyyttä 

omaan elämään ja tasapainoa arjen vaatimusten ja 

mahdollisuuksien välillä eri elämäntilanteissa. Hyvinvointi 

on myös osallisuutta ja mahdollisuutta vaikuttaa itseään 
koskeviin asioihin ja ympäristöön 



Jatkuu
·Hyvinvoinnin perustan ja osa-alueet 

muodostavat arkielämän sujuminen kuten työ, 
toimeentulo, terveys, toimintakykyisyys, 
sosiaalinen turvallisuus, sosiaaliset suhteet, työn 
ja vapaa-ajan toiminta ja tasapaino, sivistys ja 
kulttuuri, asuminen sekä viihtyisä ja terveellinen 
asuin- ja elinympäristö. Hyvinvointi ja sen 
osatekijät näyttäytyvät erilaisina eri 
elämänvaiheessa 



Jatkuu
·Hyvinvointi ilmenee yksilö- ja työyhteisötasolla 

työhön paneutumisena ja yhteistyön sujuvuutena 

sekä koko organisaation tasolla palvelujen laatuna ja 
toiminnan tuloksellisuutena



Jatkuu
·Hyvinvointia on tutkittu positiivisina tuntemuksina, 

kuten tyytyväisyys, innostuneisuus, onnellisuus 
(McDowell & Newell 1996) ja voimaantuminen
(empowerment) (Siitonen 1999), työnilo (Warr
1990; Kanste 2005). Sitä on tarkasteltu myös 
käyttäytymisenä (Sevastos ym. 1992) ja 
energisyytenä tai hyvänä itsetuntona (Hakanen 
2002). 

·sekä  jaksamattomuuden tuntemuksina, kuten 
ahdistuneisuus, työuupumus ja masentuneisuus 
(Salokangas 1997; Pöyhönen & Olkinuora 1985) 



Työyhteisön ilmapiiri

üTyöpaikan ilmapiiri on osatekijöiden summa, joka 
syntyy ihmisten välisen vuorovaikutuksen myötä.
üIlmapiiri vaikuttaa koko organisaation toimintaan ja 

jokaiseen työpaikalla työskentelevään henkilöön.
üTyöpaikan avoin, palautetta antava ja 

luottamuksellinen ilmapiiri luo edellytykset 
työmotivaatiolle ja työtyytyväisyydelle.
üHyvä ilmapiiri voi osaltaan vaikuttaa myös 

poissaolojen vähentymiseen.

óMeillª on jonkinlainen tªydellisen tyºyhteisºn harha. Pitªª 
muistaa, että työ ei ole mitään viihdettä, täytyy sietää 
pientä kremppaakin . Työssä viihtymiseen riittää, kun 
aamulla ei tarvitse jännittää, kenen kanssa tänään joutuu 
tekemisiin ja toisaalta ei tule vierotusoireita, kun illalla 
lªhtee kotiin.ó (Unto Matinlompolo )
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Työyhteisön ilmapiiritekijöitä

Myönteinen ilmapiiri:

· varmuus tulevaisuudesta
· yhteiset tavoitteet
· työtehtävien ja vastuualueiden 

selvyys
· kunnossa olevat pelisäännöt ja 

toimintatavat
· oppiva ja kehittyvä työyhteisö
· henkilöstön aktiivisuutta ja kasvua 

korostava yhteisö
· käyttöön otetut henkilöstön kyvyt, 

taidot ja luovuus
· sujuva yhteistyö
· aikaa sosiaaliselle kanssakäymiselle
· usko ongelmien 

ratkaisumahdollisuuksiin

Kielteinen ilmapiiri:

· tieto ei kulje ɀpaljon huhuja
· työyhteisö klikkiytynyt
·ȱÅÉ ËÕÕÌÕ ÍÅÉÌÌÅȱ -asenne yleinen
· sääntöjä noudatetaan jäykästi, 

sisäiset pelisäännöt epäselvät
· syyttelyä, avoimia riitoja, yleistä 

valitusta
· paljon poissaoloja, henkilöstön 

vaihtuvuus suuri
·ËÉÅÌÔÅÉÓÙÙÔÔßȟ ÔÏÉÖÏÔÔÏÍÕÕÔÔÁ ɉȱÅÉ 
ËÁÎÎÁÔÁȣȱɊ

· puhutaan paljon, ymmärtäminen 
vaikeaa

· johtajuus hämärtynyt
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Stressi

· "Stressi on erilaisista paineista aiheutuva ylihälytystila. Se on luonnollinen ja 
inhimillinen reaktio mahdottomaksi käyneeseen tilanteeseen, joka syntyy, kun 
asioita ei enää pysty hallitsemaan". 

· Stressi on ruumiin hälytystila, jossa keho taipuu äärirajoilleen selvitäkseen 
vaikeasta tilanteesta. Yliviriketila syntyy kovasta kiireestä, liiasta tekemisestä ja 
ajan puutteesta. Aliviriketila on puolestaan tila, jossa virikkeitä on liian vähän. 
Tällöin ihminen saattaa tuntee itsensä helposti huonoksi ja stressaantuneeksi 
vaikka tekemistä ei olisi ollenkaan! (Suomen mielenterveysseura ja Varma: 

Stressi ja uupuminen - tunnista tilanne.)

· Toipuminen vaatii aina lepoa, ei kuitenkaan vuodelepoa, vaan kiireettömyyttä. 
· 1. Rajaa voimavarasi
· 2. Nuku riittävästi
· 3. Syö hyvin
· 4. Liiku
· TASAPAINOaei koskaan saavuta, mutta siihen on hyvä pyrkiä!
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TYÖSTRESSI
= ratkaisemattomalta tuntuva ristiriita työn ja tekijän välillä
(jossain merkityksellisessä asiassa)

· jatkuva tyytymättömyys

·oman selviytymisen epäily

·vaikeus irrottaa ajatukset 
ongelmasta

· joustavuus ja tunteiden 
hallintakyky vähenevät

·unohtelua

·välinpitämättömyyttä enemmän 
kuin normaalisti

·unihäiriöitä

·aikataulut eivät pidä

·ei viitsisi nousta vuoteesta, 
varsinkaan töihin 

·mikään ei tunnu kiinnostavan

(Antti Aro)
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Työn vaatimusten ja hallinnan malli 
(Karasek 1979)

 

  Psykologiset vaatimukset        (A) 
  Matalat Korkeat  
 
 
 
 
Päätöksen-
teon 
mahdolli-
suus  

 
 
 
Paljon 
 
 

 
 
 
Leppoisa työ 
 
 
 

 
 
 
Haastava työ 

Oppiminen 
Kasvumotivaat io 
Uudet, aktiiviset 
käyttäytymismallit 

 (hallinta,  
sosiaalinen 
tuki) 

 
 
Vähän 
 
 
 
 

 
 
Tylsä työ 
 
 
 

 

 
 
Stressaava työ 

 
 
Psykologisen 
stressin ja 
fyysisen 
sairastumisen 
riski    

  

 

 (B) 

Aktiivisuus

Passiivisuus, 

stressi



Jaksamisen keinoja (1)

·ȱ3ÕÕÒÉÍÐÉÁ ÔÅÒÖÅÙÓÒÉÓËÅÊß ÔßÍßÎ ÐßÉÖßÎ ÔÙĘÅÌßÍßÓÓß ÏÖÁÔ ËÉÅÌÔÅÉÓÅÔ 
muutokset psyko-ÓÏÓÉÁÁÌÉÓÅÓÓÁ ÔÙĘÙÍÐßÒÉÓÔĘÓÓßȱȢ ɀDos. Jussi Vahtera, 
Työterveyslaitos.

· Ihmissuhdeverkostot - välttämätön osa selviytymistä ja omaehtoista 
elämää. (Platon ja tarpeet).

·Kyky käsitellä kielteistä kritiikkiä syyllistymättä liikaa.
· Itsetuntemuksesta itsehallintaan ja elämänhallintaan.
·Perustehtävän rajaaminen. 
·Yksilön oma erinomaisuus ei kanna pitkälle; tarvitaan työparia, tiimiä, 

yhteistyötä. 

ȱ4ÙĘ ÙËÓÉÎ ËÕÉÎ ÔÅÒÖÁÁȟ ÊÏÕËÏÌÌÁ ËÕÉÎ ÈÕÎÁÊÁÁȱȢ 
(Suomalainen sananparsi) 
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Jaksamisen keinoja (2)

·Kyky tarttua asioihin

·Keskeneräiset asiat 
päätökseen

·Tavoitteiden asettaminen, 
niiden saavuttaminen ja 
saavuttamisen oikean 
arviointitavan löytäminen

·Ajankäytön suunnittelu

·Omien tarpeiden 
tunnistaminen

·Omasta itsestä ja 
tekemisestään 
vastaaminen

·Uuden opettelu

·Hyvät ihmissuhteet

·Kyky puhua tunteistaan

·Mikä parantaa itsetuntoa, 
antaa voimaa

·Arvostuksen saaminen tai 
hankkiminen

·Luottamus
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Tunnelmia
·Tunteet, itsetuntemus ja 

itsetunnon vahvistaminen
· Omien tunteiden pohtiminen ja 

tunnistaminen on vaikeaa, mutta 
siihen voi opetella.

· Pohdi omia arvojasi. Kysy, mikä sinulle 
on oikeasti tärkeää? Mieti mikä riittää. 
Mikä on tarpeeksi hyvä työsuoritus?

· PUHU TUNTEMUKSISTASI. Se on 
erittäin tärkeää. Puhuessasi tunnustat 
itsellesi ongelman. Sen ääriviivat 
terävöityvät, se rajautuu ja saat sen 
paremmin haltuusi. Kaaos kutistuu. 
Samalla erittelet tunteitasi ja tekojasi.

Itsestään selvää?

· Itsetunto

· Itsetuntemus

· Itsearvostus

· Itseluottamus

· Itsekunnioitus

· Itsensä hyväksyminen
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Ongelmapuheesta ratkaisupuheeseen

VIISI MOTIVAATION TEKIJÄÄ AVAINSANAT:

·1. Koet tavoitteen omaksesi
2. Tavoite on sinulle tärkeä ja 
arvokas
3. Uskot voivasi saavuttaa 
tavoitteen
4. Koet edistyväsi
5. Olet valmistautunut 
selviytymään mahdollisista 
takaiskuista

Edistys

Tulevaisuus

Myönteisyys

Tee enemmän sitä mikä toimii
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Harjoituksia 1.

·Viiden vaiheen hengitys

1. Sisään pallealla = vatsahengitys

2. Sisään sivuille = kylkihengitys

3. Sisään ylös = ylähengitys

4. Ulos passiivisesti, kunnes ilma loppuu

5. Ulos aktiivisesti vatsaa hieman jännittäen
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Harjoituksia 2.

·Hengityksen laskeminen

·Keskity pelkästään laskemiseen

·Levoton mieli lakkaa vaeltamasta

·Sisään = yk-

·Ulos =  -si

·Sisään = kak-

·Ulos = si

·Jneȣ ËÙÍÍÅÎÅÅÎ ÊÁ ÁÌÕÓÔÁ ÕÕÄÅÓÔÁÁÎ
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Harjoituksia 3.

·ASAHI ɀHealth

·Rauhallista, venyttelevää, tasapainoa kehittävää

·Koko keho huomioitu monipuolisesti

·Mieli hiljenee, auttaa keskittymään

·Timo Klemola & co

·YouTube

·Kirja
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