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Opinnéaytetyon tarkoitus oli ottaa selvéa kokevatko kotihoidossa tydskentelevat henkil6t
tyon imua ja tydn imun suhdetta muuhun onnellisuuteen. Tutkimuksen tyyppi on kvali-
tatiivinen. Yrityksessa ei ole aikaisemmin toteutettu yksinomaan tydn imuun liittyvaa
kyselya henkil6stolle, jonka vuoksi tutkimus eroaa muista tydhyvinvointikyselyista ja
on taten ainutlaatuinen. Tutkimus toteutettiin teettdmalld henkildstolle Tyoterveyslaitok-
sen laatima Tyon imu-testi ilman henkilon taustatietoja.

Tutkimuksen péaateema tyon imu on yksi tyohyvinvoinnin kasite, joka voidaan jakaa
kolmeen alakésitteeseen: uppoutuminen, omistautuminen ja tarmokkuus. Néisté osa-alu-
eista koostuu myads osittain tutkimuksen teoreettinen viitekehys. Tyon imu on myoéntei-
nen pitk&n ajanjakson tunnetila ja sitd voidaan kokea missa tahansa ammatissa. Tyon
imun liséksi tutkimuksessa kasitelld&n tyon iloa, tyéhyvinvoinnin portaita seka tyomo-
tivaatiota. Tyon ilo lahtee ihmisen perustarpeista ravinto, liikunta ja uni. Ndiden perus-
tarpeiden liséksi tyon ilon tydkaluja ovat ajan ja stressin hallinta seké yhdessaolo. Tyo-
hyvinvoinnin portaat koostuvat alhaalta ylospdin; terveys, turvallisuus, yhteisollisyys,
arvostus sek& osaaminen.

Tutkimuksessa yhteenvetona saatiin selville, ettd ainakin kaikki vastaajista kokivat osak-
seen tyon imua. Né&in ollen kyseisessé yksikdssa ei ole vastausten perusteella suuria
puutteita silla saralla.
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The purpose of the thesis was to find out whether people working in home care experi-
ence the suction of work and the relationship of work suction to other happiness. The
survey is commissioned anonymously and the type of survey is qualitative. The com-
pany has not previously conducted a survey exclusively for employees related to job in-
take, which makes the survey different from other occupational well-being surveys and
is thus unique. The study was carried out by commissioning the staff to take the Work
Suction Test prepared by the National Institute of Occupational Health without any
background information.

The main theme of the study, job intake, is one concept of well-being at work that can
be divided into three sub-concepts: immersion, dedication, and vigor. These aspects
also form part of the theoretical framework of the study. The suction of work is a posi-
tive long-term emotional state and can be experienced in any profession. In addition to
the suction of work, the study deals with the joy of work, the stages of well-being at
work and work motivation. The joy of work stems from the basic human needs of nutri-
tion, exercise and sleep.In addition to these basic needs, tools for the joy of work include
time and stress management and being together. The steps for well-being at work con-
sist of a bottom-up approach; health, safety, community, appreciation and competence.

In summary, the study found that at least all of the respondents experienced a suction
of work and that the unit in question did not have major shortcomings in that area.

work engagement, joy of work, stairs of well-being at work, work motivation
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1 JOHDANTO

Tassa opinndytetydssa selvitetdan tyontekijoiden tyon imua kotihoitopalvelujen orga-
nisaatiossa X. Tamaén liséksi tutkitaan tyon iloa, tydhyvinvoinnin portaita seka tyo-
motivaatiota. Tyon imua tutkitaan, jotta késite saataisiin tunnettavammaksi ja tyonte-

Kijat oppisivat tunnistamaan itsessaan sita.

Ty0ssé koetusta myonteisestd tunne- ja motivaatiotilasta kdytetadn termia tyon imu.
Ihminen, joka kokee tydn imua, lahtee yleensé mielelldan tydvuoroonsa, nauttii
tyosté seké kokee sen mielekkéaksi. Silloin, kun tyotehtévét ovat tarpeeksi kiinnosta-
via, haastavia seka vaihtelevia, on tyon imu todennakoisintd. Tarmokkuus, omistau-

tuminen ja uppoutuminen ovat tyon imuun liittyvia ulottuvuuksia.

Mietittdessa tyon imuun liittyvia ulottuvuuksia, voidaan todeta, ettd niiden kokemi-
nen ei ole mitenk&an harvinaista. Kaikilla aloilla ja kaikissa ammateissa voidaan ko-
kea tyon imua. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd tyonteko olisi vain ja ainoastaan
Kivaa. Tyon imun seuraukset eivat ndy pelkastaan tyontekijan tydhyvinvoinnissa,
vaan se peilautuu myos tyontekijaan itseen, hdnen muuhun elamaansé seké organi-
saatioon. Tyon imulla on myds myonteisid vaikutuksia tyontekijan terveyteen, hy-

vaan tyosuoritukseen seka yrityksen taloudelliseen menestymiseen.

Tyontekijat, jotka kokevat tyonimua, saavat todennékdisemmin uusia ideoita ja ha-
luavat olla mukana kehittdmassa uutta. He ovat tyéhdnsa hyvin sitoutuneita ja heilla
on halua auttaa tyokaveria seka tartuttaa tyon imua tydyhteisoon. Tyon imua kokevat
tyontekijat ovat kaiken kaikkiaan onnellisempia kun muut tyontekijat ja kokevat, etta

ty® parantaa heidan elamansa laatua. (Tyoterveyslaitoksen www.sivut.)



2 TUTKIMUSSUUNNITELMA

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, kokevatko kotihoidon tyontekijat tyon imua
ja miten muu onnellisuus/tyytyvaisyys eldmédan on tasapainossa tyon imun kanssa.
Tutkimus tehtiin, koska tyonimu on keskeinen tyéhyvinvoinnin osa-alue, ja sen tunte-
minen liséa ty6hyvinvointia, ja sitd kautta asiakastyytyvaisyytta seka tuloksellisuutta.
Tutkimuksesta hyotyvét ensisijaisesti tyontekijat ja heidan esimiehensa. Tutkimuksen
tavoitteena oli lis4ta tyon imun tunnettavuutta késitteend seké sitd kautta oppia hyo-

dyntdmaan sitd tydssa ja tydyhteisossa.

2.2 Tutkimusongelma ja tutkimusmenetelma

Tutkimuksen paaongelma:

e Kaotihoidon tydntekijéiden tydn imun tilanne

Tutkimuksen osaongelmia:
e Mitd tarkoitetaan késitteelld tyon imu ja mista osioista kasite muodostuu?
e Millainen on tyon imu suhteessa muuhun onnellisuuteen?
e Miten tyon imua voi opetella?
e Miten tyon imua voidaan parantaa ja yllapitaa?

e Mitd hyotya on késitteen ymmartdmisesta

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta, silla tutki-
muksen vastaajat rajattiin yhteen yksikkdon ja tarkoitus oli ymmartaa vastausten taus-
tasyitd. Tutkimus toteutettiin teettdmalld tyontekijoille ty6terveyslaitoksen tyon imu
testi, sill& siind kysymykset/vaittdmat on tehty asiantuntijoiden toimesta tyén imun
teorian pohjalta. Nain ollen tuloksetkin ovat luotettavia. Kvalitatiivinen eli laadullinen

tutkimus on oikea valinta tassa tutkimuksessa. silléa kvantitatiivisessa eli maarallisesséa



tutkimuksessa kaytettaisiin joukkona satunnaisotosta, ja kysymykset olisivat struktu-
roituja. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 160 — 161.)

2.3 Aiheen rajaus ja viitekehys

Tutkimus on rajattu kasittelemaan tyon imua tietyn organisaation yhden kaupungin
yksikdssd. Tyossd avataan tyon imun osa-alueita, seka sitd milloin ja miten tyon imu

ilmenee. Myds keinoja, joilla tydon imun kokemista voidaan lisata, kaydaan lapi.

Seuraavalla sivulla kuviossa 1 kuvataan tutkimuksen kasitteellinen viitekehys. Viite-
kehys on rakennettu tutkimuksen padaiheen keskeisista kasitteista sek& hyodyista. Vii-

tekehys avaa kokonaisvaltaisesti tutkimuksen padkasitetta.
Tarmokkuus

Uppoutuminen

Omistautuminen

Tyon ilo

~

‘ Ty6hyvinvoinnin ’
| portaat

.

Kuvio 1. Késitteellinen viitekehys



Y114 olevassa kuviossa tyon imuun ylhaalta tulevat nuolet ovat kolme hyvinvoinnin
ulottuvuutta, joista tyon-imu koostuu. Tutkimuksessa tehd&én haastattelurunko, jossa
on kysymyksida jokaisesta ulottuvuudesta. Tutkimuksessa kasitellaan myos tyon imua

tukevia tekijoitd, joita ovat tyon ilo, tydhyvinvoinnin portaat sek& tydmotivaatio.

3 TYON IMU

Tyonimu eli work engagement on aidosti myonteinen tunne- ja motivaatiotila tyosséa.
Tyo6n imua kokeva ihminen tuntee tyonsé mielekkaéksi, nauttii siita ja l&htee aina mie-
lell&én toihin. Hanelld on korkea motivaatio tydn tekemiseen. Tyontekijéat, jotka koke-
vat tyon imua ovat tutkimusten mukaan terveempid, heilla on parempi tyokyky seka
vahemman eldke- ja eroajatuksia kuin henkil6illa, jotka eivét koe tyon imua. (Manka
M. 2010, 10-11.)

Kuten useat muutkin tunnetilat myds yhden tydntekijan innostuneisuus vaikuttaa koko
tiimiin. Né&in ollen tydn imun voidaan sanoa olevan tarttuvaa. Tydhyvinvoinnin yksi
keskeinen osa on innostus. Tyontekija, joka on innostunut ja hyvéssé tyovireessa voi
paasta flow-tilaan. Flow-tilassa ty6hdn on uppouduttu niin ettd siitd on vaikea irrot-
tautua ja tyon tekeminen sujuu kun itsestddn. Flow-tila kuitenkin eroaa tyon imusta,
koska se on hetkellistd ja tyén imu on pitkékestoista ja myonteistd. Tyoén imulla ei
mydskaan tarkoiteta tyéholismia. (Manka M. 2010, 10-11.)

On tarkead huolehtia palautumisesta seka voimien elvyttdmisesta tydn imua yllapidet-
tdessd. Tyon imu voi muuttua huomaamatta uupumuksesi, silla kiireessa ja jatkuvien
vaatimusten pyorteissa ei valttdmatta erota kumpi on kyseessa. Jos vaatimukset ovat
asetettu liian korkealle ja kiire menee liialliseksi, voi se johtaa &kkia virheiden lisaan-
tymiseen ja sitd myota uuden keksimisille ja tyosté palautumiselle ei riitd enda aikaa.
(Manka M. 2010, 10-11.)



3.1 Ty6hyvinvoinnin eri tilat

”Tunnepohjaisen hyvinvoinnin mahdolliset tilat voidaan jaotella vireystilan ja toi-
saalta mielihyvén asteen mukaan neljaan ulottuvuuteen” (Hakanen 2011, 21). Namé

tilat on esitetty seuraavalla sivulla olevassa kuviossa 2.

Ahdistuneisuus tysholismi — Innostus
stressi Byt i
Miel ipaha tydtyytyvéisyys ‘- M Ie“hyva
|
i
Masennus leipdantyminen | palautuminen Viihtyminen

Kuvio 2. Ty6hyvinvoinnin erilaiset tilat (Warr P. 1999, 392-412 mukaillen).

Samaan aikaan, kun kokee toissd mielipahaa, voi myos olla hyvin virittynyt ja akti-
vaatiotaso voi olla korkealla. Téllainen tunnetila voi olla esimerkiksi silloin, kun on
hermostunut, levoton tai artynyt. Tyostressin kokemukset ilmentdvat tallaista tunneti-
laa ja voivat olla merkki alkavasta tyduupumuksesta. Voimavarojen ehtyminen ja siita
johtuva vireystilan vahittdinen romahtaminen seké kielteisten tunteiden syveneminen
luonnehtivat pitkalle edennytta tyduupumusta. Boreoutin eli tydssa tylsistymisen tai
tyéhon leipaantymisen kokemisen oireita ovat mielipaha ja alhainen aktiivitaso. (Ha-
kanen 2011, 21.)

Vaikka ty0 edes jossain maarin tuottaisi mielihyvaa, voi silti kokea matalaa vireystilaa.
Hyvien tydolojen ja mukavien tyétovereiden ansiosta ty6 voi tuntua mukavalta ja tyy-
dyttavalta, vaikka tyo itsessdan ei kuluta tai liiemmin haasta voimavaroja. (Hakanen
2011, 21.) My®s siind, miten tuloksellista tyon tekeminen on, nakyy tyéhyvinvoinnin
tila. Lyhyella aikavalilla tyoholisti tai stressaantunut tydntekija voi saada paljon ai-

kaan, mutta kun kuormitus muuttuu jatkuvaksi ei uurastus endé tunnu palkitsevalta.



10

Tallainen tydskentely johtaa pitkalla aikavalilla madaltuneeseen ty6ssa suoriutumi-
seen seka rutiinimaisiin tyoskentelytapoihin ja ratkaisuihin. Motivoitunut tyontekijé
toimii tarmokkaammin, vastuullisemmin sek& uudistushakuisemmin kun leipd&ntynyt
tyontekija. (Hakanen 2011, 22.)

Tyontekijan ollessa tyytyvainen hén ei ponnistele valttdmatta parantaakseen toimin-
taansa, silla on tyytyvéinen nykyiseen tilanteeseen. Tyén imua kokeva tyontekija on
innostunut ja haluaa tehdd parhaansa seké haluaa olla aloitteellinen ja tukea koko ty6-
yhteisoa. (Hakanen 2011, 23.)

3.2 Tarmokkuus, uppoutuminen & omistautuminen

"Tyon imua kuvaa kolme myonteistd tyossd koettua hyvinvoinnin ulottuvuutta: tar-

mokkuus, uppoutuminen ja omistautuminen.” (Hakanen 2011, 38.)

s Tarmokkuus tarkoittaa sinnikkyytta ja ponnistelua myds vastoink&ymisissa,
kokemusta energisyydesté seké halua panostaa tyéhon.

s+ Uppoutuminen on keskittyneisyyden tila, jossa tyontekija on paneutunut tyo-
honsé ja kokee nautintoa. Uppoutumista kokevalla henkil6lla aika kuluu huo-
maamatta ja irrottautuminen on vaikeaa.

% Omistautuminen tarkoittaa kokemuksia innokkuudesta, inspiraatiosta, haas-
teellisuudesta ja ylpeydesté tydssé sekd merkityksellisyydesta (Hakanen 2011,
39.)

Tyo6n imua voidaan kokea kaikissa ammateissa ja kaikilla aloilla, eikd se ole harvi-
naista. Kaikilla aloilla ainakin kaksi kolmesta kokee vahintaan kerran viikossa tarmok-
kuutta, omistautumista ja uppoutumista. Tyon imua on kuitenkin koettava enemman
kuin kerran viikossa, jotta tyontekija aidosti kukoistaa tydssaan. Useissa toissa ylei-
sempié tunnetiloja ovat tarmokkuus ja omistautuminen sill& uppoutumista voi olla vai-

kea tavoittaa keskeytysalttiissa tydssa. (Hakanen 2011, 39-40.)



Tyo6n imua kokevat henkil6t:

ovat aikaansaavia, aloitteellisia ja uudistushakuisia
tarjoavat vapaaehtoisesti apua kollegoilleen
lisddvat asiakastyytyvaisyytta seka ovat tuottavia
ovat sitoutuneita

kokevat halua jatkaa pidempaén tyGeldmassa
tartuttavat tyon imua myos muille

ovat onnellisempia kuin muut tyontekijat. (Hakanen 2011, 41.)

11
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4 TYON IMUN EDISTAMINEN

4.1 Palveleva johtaminen

Palvelevan johtajan ja esimiehen tunnuspiirteitd ovat omistautuminen omiensa palve-
lemiseen parhaiden tydsaavutusten aikaansaamiseksi, tyontekijoiden tarpeiden ja nii-
hin vastaamisen huomioiminen, tyontekijoiden ammatillisen ja henkilokohtaisen ke-
hittymisen edistdminen vahvuuksien esiin nostamiseksi seka kuunteleminen ja yhtei-
sOllisyyden kokemuksen rakentaminen. Palvelevassa johtamisessa pyritdén edisté-
méaan tyontekijoiden jatkuvaa kehittymistd ja halua tehd& parhaansa tydssa. Ajatuk-
sena ensin tulee halu palvella, joka johtaa tietoiseen haluun johtaa. (Hakanen 2011,
76-77.)

Palveleva johtaja osaa toimia eettisesti ja oikeudenmukaisesti tilanteissa sekd on re-
hellinen itselleen ja muille. Han ei tuo asemaansa liian paljon esille tai kayta sita hy-
vaksi ja toimi vaarin perustein. Aitous on palvelevan esimiehen tarkeimpi& ominai-
suuksia, oli persoonallisuus sitten minkélainen tahansa. Esimiehen asema ei saa peittaa
alleen sit& millainen ihminen muulloin on, eli aitous tarkoittaa toimimista omana itse-
néan. Esimies, joka tuntee hyvin vahvuutensa ja puutteensa osaa olla ndyré. Puutteensa
tunnistaessaan esimies etsii aktiivisesti itsedan tdydentdvia voimavaroja ja osaamista,
jotta tyOyhteisdnsa saavuttaa parhaat tulokset. Esimies ymmartéa erilaisia lahtokohtia
ja kykenee empatiaan. Virheiden ymmartdminen ja kasitteleminen ilman kostonhalua

tai kaunan kantamista ovat hyvan esimiehen piirteitd. (Hakanen 2011, 78-79.)

Esimies antaa tilaa my0s tyontekijoilleen astumalla syrjaan ja antamalla tilaisuuden
my®s muiden loistaa sekd antaa kunniaa ja tunnustusta sille kenelle se kuuluu eiké ota
kaikkea omiin nimiinsa. Johtamisessa on tarkoituksena myds toimia voimaannutta-
vasti eli tukea tydntekijoita itsensa johtamiseen, itsendiseen paatoksentekoon seka
aloitteellisuuteen. (Hakanen 2011, 79.)

Rohkea ja innostava esimies ottaa avoimesti vastaan uusia toimintatapoja ja motivoi

myds tyontekijoitdnséd muutoksiin. Tarpeen tullen esimies puolustaa tiimidnsa omille
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esimiehille ja perustelee kasityksidan. Esimiehen ollessa rohkea myds tyontekijat us-
kaltautuvat uudistushakuisuuteen. Palveleva esimies toimii aidosti koko organisaati-
onsa eikd oman etunsa hyvaksi. Jokainen palveleva esimies tarvitsee myos itselleen

palvelevan esimiehen, joka on lahjomaton ja rehellinen. (Hakanen 2011, 80-81.)

4.2 Oman ty6n imun lisaédminen

Jokainen voi itse lisata ja yll&pitdd tarmokkuutta, innostusta, uppoutumista sekd omis-
tautumista tydssaan. Kaikki ldhtee asenteesta olla suostuvainen hyvan mahdollisuu-
teen sek& kyky kokea tydn imua, vaikka ty0ssa ja tyOyhteisossé olisi samaan aikaan
itselle vastetahtoisia piirteitd. Ratkaisukeskeinen suhtautuminen ongelmiin seké lupa
antaa tyokavereiden iloita tygstaan ja onnistumisista ovat suostumista hyvaan. lhmiset,
jotka nékevat voivansa kehittdd kykyjaan ja taitojaan harjoittelemalla, opiskelemalla
tai esimerkiksi pyytdmall4 ohjausta ja tukea ovat kasvusuuntaisia. Kasvusuuntaiset
ajattelutavat sekd mielenlaatu edistavét tyoé imua. (Hakanen 2011, 82.) Leipaantymi-
nen voidaan vélttdd kasvusuuntaisella ajattelulla siitd, ettd tarkeiden taitojen oppimi-

nen edellyttda kovaa ty6té ja vaivannakod (Hakanen 2011, 83).

Pelkk& johtaminen ei siis viela riita yllapitdimaan tyon imua. Tyontekijalla on myo6s
itsella vastuu siitd, miten muokkaa omaa tyotaan ja kasityksiaan siitd. Miltei kaikissa
nykyajan toissa on mahdollisuus ainakin jossain maéarin toteuttaa tyota eri tavoin tyon-
tekijasta riippuen. Mité itsendisempi ty6 on sitd helpompi ty6td on muokata toisin kuin

tilanteessa jossa oma tyd kytkeytyy tiiviisti tiimin tekemisiin. (Hakanen 2011, 84.)

Onnellisuus ja tyytyvaisyys elamaan on myonteisessa yhteydessa tyohon liittyviin ko-
kemuksiin. Thminen, joka on onnellinen parjaa paremmin tydhaastatteluissa seké suo-
riutuu hyvin ja tuloksellisesti tydssadn. Siina samassa missa onnellisuus voi liséta tyo-
hyvinvointia myos tyéhyvinvointi voi vahvistaa onnellisuuden tunnetta. Onnellisuus
liittyy elamadn yleensd, mutta tyon imu kuvaa myonteisia tydasenteita seka myonteisia
tunteita tyossa. (Hakanen 2011, 93.)
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5 TYON ILO OSANA TYON IMUA

5.1 Ravinto, liikunta ja uni

Yksi hyvénolon kulmakivista on ravinto, joka on myds tarked tyonilon osatekijd. Keho
toimii toivotulla tavalla monipuolisen ravinnon avulla ja on parhaimmillaan voimakas
mielihyvan ldhde. Juuri tdmaén takia tyopéaivén yksi tarkeimmistd ajankohdista on ruo-
katunti josta ei tulisi tinkid. Ruokatauko tulisi ajoittaa puoleen véliin tyopaivéa jolloin
se katkaisee kiireen ja rentouttaa, nostaa verensokeria ja antaa voimia tyopaivan jatka-
miseen. Jo ala-asteella opittu lautasmalli toimii myds ruokatunnin ravinnon suunnitte-

lussa ja auttaa jaksamaan l&pi tydpdivan virkednd. (Takala & Kalimo 2011 21-27.)

Ravinnon sisallon lisdksi véhintdan yhtd tarkedd on nauttia ruoka rauhassa ja sulkea
hetkeksi tydasiat pois mielesté. Jotta tyopaivén lapi pysyy tasainen hyva vire, on tar-
kedd jakaa jokapdivéinen ravintoannos itselle sopivalla tavalla. Aterian ollessa maa-
réllisesti runsas ja paljon rasvaa sisaltdva voi silla olla vireyteen alentava vaikutus ja
néin ollen alentaa myds tyotehoa pariksi tunniksi. Kehon rasvakudoksen huomattava
liilkaméaara eli lihavuus on terveysriski ja pitkéalla tdhtaimella tyoniloa véhentava tekija.
(Takala & Kalimo 2011 21-27.)

Yksinkertainen tapa edistad hyvaa oloa on kuntoilu. Kuntoilu mm. nostaa itseluotta-
musta, ehkaisee ja helpottaa masennusta sekéd antaa pohjan hyvélle henkiselle suori-
tuskyvylle ja stressin hallinnalle. Liikunnalla saa nopeasti laskettua paivittéisia tyopai-
neita ja suorituksen aikana aivot saattavat 16ytaa uusia yllattavia ratkaisuja ongelmiin.
(Takala & Kalimo 2011, 29-30.)

Uni on vélttaméatonté peruslepoa hyvinvoinnille, terveydelle seka tyokyvylle. Nukku-
misen aikana energiat latautuvat seuraavaan paivaan seké aivot kasittelevat moni stres-
saavia ongelmia ja voivat jopa yon jalkeen 10ytaa niihin ratkaisun. Unentarve vaihtelee
iasta riippuen, mutta tydikaisella aikuisella se on 6-9 tuntia. (Takala & Kalimo 2011,
33)
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5.2 Ajan ja stressin hallinta

Hyvén olon ja stressin hallitsemiseksi parhaimpia keinoja on koko kehon rentoutumi-
nen. Rentoutumisessa elimisto siirtyy stressivaiheelta lepovaiheelle (Takala & Kalimo
2011, 39).

Stressin ollessa vield *hyvad’ se lisdd ihmisen selviytymismahdollisuuksia hankalista,
yllattavisté ja akillisistda muutoksista, mutta muuttuu haitalliseksi liiallisena ja jatku-
vana. Stressin ollessa lyhytaikaista ja kohtuullista se lisd4 suorituskykyd ja parantaa
ty6tehoa kun taas lilan voimakas ja pitkdaikainen stressi aiheuttaa tehokkuuden vahe-
nemisté ja litkakuormitusoireita. (Takala & Kalimo 2011, 119-120.)

Harvoin kuitenkaan tunnistetaan oma ylikuormituspiste ja tilanne missa positiivinen
paine muuttuu tyéhyvinvointia heikentévéksi. On yksil6llistd miten stressiin reagoi-
daan, joten jokaisen olisi hyva miettida mika kertoo juuri hanelle, ettd ylikuormitusraja

on ylittyméssa tai jo ylittynyt. (Manka M. 2016, 176.)

Ty0ssé stressié lisdaavia kuormitustekijoita ovat mm. jatkuvasti koettu Kiire, vastuu laa-
dusta ja ihmisten turvallisuudesta ja sen hetkisen ammattitaidon ylittdva tehtavien vaa-
timustaso. Etenkin keski-ikéisille henkilGille stressaava tekija on myds uusi tietotek-
niikka ja sen nopea kehitys. Stressitekijoita voivat olla myds yotyat, liialliset ylityot
seké puutteellinen tauotus. (Takala & Kalimo 2011, 122.)

Stressin hallintakeinoilla pyritddn muuttamaan stressitilanne paremmin siedetyksi. Ih-
misten sopeutumisen helpottaminen stressaaviin tilanteisiin, vaikuttaminen ymparis-
ton stressitekijoiden maaraén ja laatuun seka stressin seurausten hallinta ovat osa stres-
sin hallintaa ja késittelya. Perustan stressin hallinnalle luo kuitenkin oman stressin-
sietokyvyn tunteminen. (Takala & Kalimo 2011, 127.)

Tunne siita, etté tilanne on hallinnassa paineesta huolimatta, on tarkedd. Huumorintaju,
hyva itseluottamus, luovuus, joustavuus, myonteinen asennoituminen sekd tunne-ela-
man hallintakyky auttavat stressin ké&sittelyssa. Lepo ja rentoutuminen auttavat stressin

hallintaa kaikkien muiden peruspilareiden ohella. (Takala & Kalimo 2011, 127.)
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Arvot ja tarpeet maérittavat pitkélti sen mihin ihminen kéytta4 aikansa ja luovat perus-
tan tyOajankin jarkevélle kaytolle. Se, mistd on eniten kiinnostunut, ja mink& kokee
tarkedksi, on ihmiselle mielekk&inta tekemistd ja tehokkainta toteuttaa. Tdman vuoksi
tavoitteiden tulisi olla haasteellisia ja kohtuudella saavutettavia seka niita tulisi tarkas-
tella aika-ajoin. (Takala & Kalimo 2011, 73.)

Kannattaa miettid, ettd paljonko aikaa haluaa antaa tydasioille sill& se on vain osa ela-
mé&a ja sen maara on rajallinen. Toiden lisdksi pitdd pystya antamaan aikaa myas riit-
tavélle levolle, kunnon yllapitdmiselle, harrastuksille ja ihmissuhteille. Tyon merkitys
on yksildllista, jonka vuoksi tasapainoinen ajankéytté on erilaista ihmisten vélilla
mutta siihen vaikuttavat myds eldmantilanne ja lahimmadisten tarpeet. (Takala & Ka-
limo 2011, 73.)

5.3 Yhdesséolo ja yhteistyo

Koska ihmisia on erilaisia, on myos erilaisia kayttaytymistapoja eri tilanteissa. Kéyt-
taytymistapoihin vaikuttavia tekijoita ovat mm. iké ja sukupuoli, temperamentti, arvot
ja asenteet, koulutus ja kokemukset, vireys- ja tunnetila, stressaantumisaste, mieliala,
henkinen suorituskyky, fyysinen kunto, terveydentila ja elamanasenne. (Takala & Ka-
limo 2011, 87.)

Vuorovaikutus erilaisten ihmisten vélilla on ihmissuhde ja sen syntymistd helpottaa
se, ettd osapuolet ovat mieleltdén suhteellisen terveitd. Ihmisen mielen ollessa terve se
pystyy mm. luottamaan itseensé ja muihin, kokemaan tunteita kuten iloa, surua ja pel-
koa ja ilmaisemaan tunteitaan tilanteisiin nahden tarkoituksenmukaisella tavalla. Mie-
leltdén terve ihminen sietda ja suvaitsee erilaisuutta. Ihmissuhteessa, jossa molemmat
osapuolet ovat mieleltadan terveitd kunnioitetaan ja ymmarretaén toisen osapuolen oi-
keuksia ja tunteita. (Takala & Kalimo 2011, 95.)

Tyoelaman tavallisimpia ihmissuhdevaikeuksia ovat erilaiset viestintahéiriot, jotka

haittaavat myos yhteistyotd (Takala & Kalimo 2011, 96). Yleinen tyonilon este on
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myos tiedonpuute seka vastaavasti liika tieto joka mutkistuttaa tyontekoa. Pienissé tyo-
yhteisoissa tiedonkulku on helpompaa suullisesti keskustelujen lomassa, mutta isom-
missa yrityksissa on helpompaa kéyttaa tiedotuskanavia. (Takala & Kalimo 2011, 99.)
TyoOyhteison yhteistyon liséksi myos esimiehen ja alaisen vélinen yhteisty6 on tarkeaa.
Esimiehen tulee muistaa alaisiaan onnistuneista suorituksista. Alaisen olisi hyva tie-
dostaa tavoitteet selvittdmalla mit4 haneltd odotetaan ja tehda sovitut asiat mahdolli-
simman hyvin. Mieluiten jokapéivéinen juttelu tyon ohessa esimiehen alaisen valilla
on hyddyllista ja valttdmatonté tyon sujuvuuden ja tydssa jaksamisen kannalta. (Takala
& Kalimo 2011, 100-101.)

Tiimin yhteisty0 syntyy kun jasenet ovat sitoutuneet tavoitteen lisaksi myds toisiinsa.
Tiimin jésenet nauttivat toistensa seurasta seké tukevat ja auttavat toisiaan pyyteetto-
maésti. Jotta tiimi on toimiva, on henkilomaaran hyva olla neljastd kymmeneen jasenta,
silld suuremmissa tiimeissa rakentava vuorovaikutus mutkistuu. Tiimin keskusteluissa
tulisi olla avoin ilmapiiri ja kaikilla mahdollisuus olla aktiivisesti mukana. Hyva tiimi

antaa paremmat mahdollisuudet kokea tyoniloa. (Takala & Kalimo 2011, 102.)
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6 TYOHYVINVOINNIN PORTAAT

Sen liséksi, ettd tyd on ihmiselle toimeentulonl&hde se voi parhaillaan olla myds l&hde
hyvinvointiin ja innostukseen. Ty0 rytmittad ja ryhdittda elamad seka tuo mukanaan
sosiaalisia suhteita ja mielekasta tekemistd. Ihmisen taytyy voida toteuttaa itsedan ja
perimmaisia pyrkimyksidan tydssaan, ilmapiirin on oltava hyvd, johtaminen oikeuden-
mukaista ja kannustavaa sekd tyon on oltava sopivasti haasteellista ja kuormittavaa
jotta siitd on innostuksen ja hyvinvoinnin lahteeksi. Tarkeitd tydhyvinvoinnin edelly-
tyksid ovat myods kokemuksen tyon ilosta, onnistumisen kokemukset, mielekkyys ja
onnistumiset. (Rauramo 2012, 10-11.)

Tyo6hyvinvointia ei pitéisi sekoittaa hyvinvointiin, vaikka helposti yksityiselaman hy-
vinvointi heijastuu tyéhon esimerkiksi ihmissuhteiden, taloudellisen tilanteen ja ela-
méntapojen vuoksi. Kuitenkin loppupeleisséd ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi
rakentuu tyon ja vapaa-aja yhteisvaikutuksesta. Hyvinvointi on jokaiselle yksiléllinen

kasite, mutta kasitteen ymmartdminen voi olla vaikeaa. (Rauramo 2012, 10-11.)

Hyvinvointia késitteend voisi verrata onnellisuuteen. Onnellisuus maaritell&én tilan-
teeksi, jossa yhteiso ja yksilo tavoittelevat elamésséan keskeisia hyveitd. lhminen pys-
tyy vaikuttamaan 50% onnellisuuteensa paivittaisilla valinnoilla ja elinymparistolla, ja
loput 50% onnellisuuden tekijoista ovat perittyja. Onnelliset ihmiset pérjaavat yleensa
paremmin seka tyomarkkinoilla ettéd tydelamassa. Onnellisen ihmisen poissaolot toista
ovat hyvin véhdisia ja he ovat kollegoitansa kohtaan ystavallisempid ja auttavaisempia.
(Rauramo 2012, 10-11.)
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Persoonallisuus

Tarpeet Arvot

Tyo Vapaa-aika

Tavoitteellinen toiminta

Kuvio 3. Hyvinvoinnin ulottuvuudet (Rauramo, P. (2012). Tyohyvinvoinnin portaat,

mukaillen)

“"Humanistinen psykologia korostaa ihmisen arvoa, ainutlaatuisuutta ja luovuutta.
Suuntauksen tarkein teoreetikko Abraham Maslow korosti yksilén kokonaisvaltaista
tutkimusta ja ndkemysta luovasta ja henkiseen kasvuun pyrkivastéd ihmisestéa. Ihmisen
toiminnan tavoite on omien kykyjen ja mahdollisuuksien toteuttaminen Maslowin mo-
tivaatioteorian (1943) mukaan ihmisen tarpeet muodostavat hierarkian, jossa ylim-
panda tavoitteena ja eettisend ihanteena on itsensa toteuttamisen motiivi, aidoin inhi-

millisen toiminnan voimaldhde.” (Rauramo 2012, 12.)
Maslowin mukaan on ainakin viisi tavoitetta, joita voi kutsua perustarpeiksi:

“Psykofysiologiset perustarpeet, kun tyo on tekijinsd mittaista ja mahdollistaa virik-
keisen vapaa-ajan. Taman tarpeen tyydyttamiseen olennaista on myds riittéava ja laa-
dukas ravinto, liikunta seka sairauksien ehkaisy ja hoito. Merkittava rooli tyétervey-
denhuollolla. Taman tarpeen tavoitteena on TERVEYS. ” (Rauramo 2012, 13-14.)

“Turvallisuuden tarpeet, edellytyksend turvallinen tydymparisto ja turvalliset toimin-

tatavat, toimeentulon mahdollistava palkkaus, tydsuhteen vakaus, sekd oikeudenmu-
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kainen, tasa-arvoinen tyoyhteisd. Turvallisuutta tukee jarjestelmallinen riskienhal-
linta ja aktiivinen asianmukainen tydsuojelun yhteistoiminta. Tavoitteena kokonais-
valtainen TURVALLISUUS. ” (Rauramo 2012, 13-14.)

“YhteisOllisyyden tarpeet, tata tukevat tyopaikan yhteishenki seké tuloksesta ja henki-
I6stOsta huolehtiminen. Keskeisiin arvoihin lukeutuu tydyhteison avoimuus ja luotta-
mus sekd vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon. Toimivat esimies-alaissuhteet, ko-
kouskaytannot ja kehittyva tyo. Tarpeen tavoite on perustehtavaa, padmaaraa, tavoit-
teita ja yksilon hyvinvointia tukeva YHTEISOLLISYYS. ” (Rauramo 2012, 13-14.)

”Arvostuksen tarvetta tukevat hyvinvointia ja tuottavuutta samanaikaisesti edistava
paamaara ja strategia seka eettisesti kestavat arvot, jotka nakyvéat kaytannon toimin-
nassa. Oikeudenmukainen palkka ja palkitseminen, palautekaytanndét, toiminnan arvi-
ointi ja kehittdminen ovat osa jokapaivaista arkea ja pitkajanteista toimintaa. Tavoit-
teena arjessa nakyva ja tuntuva ARVOSTUS omaa ja toisten tydta kohtaan.” (Rau-
ramo 2012, 13-14.)

”Itsensa toteuttamisen tarpeen tyydyttamista edistad seka yksilon ettd yhteison oppi-
misen ja osaaminen tukeminen. Itseddn aktiivisesti kehittdva henkilostd ymmartaa
elinikaisen oppimisen merkityksen. Osaamisen kehittdminen tukee sekéa yksilon osaa-
mista ettd organisaation visiota ja tavoitteita. Tyo tarjoaa oppimiskokemuksia, oival-
tamisen iloa ja mahdollisuuden omien edellytysten taysipainoiseen hyddyntamiseen.
Tydympariston ja tydolojen viihtyisyyteen kiinnitetddn huomiota. Tavoitteena on seka
organisaation ettd yksilon kilpailukykyd tukeva OSAAMINEN.” (Rauramo 2012, 13-
14.)

Abraham Maslowin kehittamat tyéhyvinvoinnin portaat muodostuvat terveydesta tur-
vallisuudesta, yhteisollisyydesta, arvostuksesta ja osaamisesta. Naiden tarpeiden tulee

olla kunnossa seka yksityis- etta tydelamassa. (Rauramo 2012, 15.)
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Osaaminen

4

Arvostus

4

Turvallisuus

Yhteisollisyys

Terveys

Kuvio 4. Tyohyvinvoinnin portaat (Rauramo, P. (2012). Ty6hyvinvoinnin portaat)

6.1 Terveys

“Maailman terveysjdrjeston (WHQO) maaritelmén mukaan terveys on taydellinen fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eikd vain sairauden puutetta.” (Rau-
ramo 2012, 26).

Kuvaus on sopiva sinénsd, koska psyykkista ja sosiaalista hyvinvoinnin tilaa ei koros-
teta tarpeeksi. Monella on ajattelutapana ’jos ei ole kuumetta niin voi menna toihin’.
Kuten Rauramokin toteaa, on elintason nousun ohella laéketieteen kehitys pidentényt
elinikaa tuomalla parannus ja hallintakeinoja moniin vakaviin sairauksiin. Terveyden
edistaminen ennaltaehkaisee sairauksia ja on terveyteen liittyvéaé aktiivista elamaa.
Siind pyritadn vahvistamaan terveytta suojaavia sisdisia ja ulkoisia tekijoita Tavoit-
teena on myds muuttaa eldméntapoja terveellisempéén suuntaan seké kehittaa terveys-
palveluita. Terveyden edistaminen tarkoittaa tydpaikoilla kaikkea sité toimintaa, jonka
tavoitteena on henkildston terveyden ja toimintakyvyn lisaédminen, kansantautien, tyo-
hon liittyvien sairauksien, tapaturmien ja muiden terveysongelmien vahentdminen

seka ennenaikaisten eldkkeiden vahentaminen. (Rauramo 2012, 26.)

“Terveys on voimavara, jota voi ja kannattaa vaalia. Jokainen voi vaikuttaa omaan
terveyteensa terveellisten elintapojen avulla. Terveelliset elamantavat ovat: kohtuulli-
nen, sadnndllinen liikunta, terveellinen ravinto, tupakoimattomuus, kohtuus alkoholin

kaytossa seka riittava lepo ja uni. ” (Rauramo 2012, 27.)
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Tyo6terveyshuollolla on suuri rooli timén terveys ’askelman’ tarpeiden tiyttymiseksi.
Tyoterveyshuollossa yllapidetaan tyohyvinvointiin positiivisesti vaikuttavia tekijoita
ja vastaavasti ennaltaehkaistadn negatiivisia tekijoitd. Rauramo kuvaa tyoterveyden
tavoitteet néin; osaltaan edistéé terveellisen ja turvallisen tydympariston ja hyvin toi-
mivan ty0yhteison aikaansaamista. (Rauramo 2012, 26.) Tyokyvyn seuranta ja ongel-
matilanteissa varhaisen tuen kdynnistdminen ovat tyopaikalla osa hyvaa henkildstopo-
litiikkkaa ja esimiestoimintaa (Rauramo 2012, 38).

6.2 Turvallisuus

Maslowin tarvehierarkian toinen porras on turvallisuuden tarve, johon sisdltyy fyysi-
nen, tyéhon ja toimeentuloon liittyvd, psykologinen ja moraalinen turvallisuus seké
terveyteen ja omaisuuteen seké rikoksien torjuntaan liittyva turvallisuus. (Rauramo
2012, 69.)

Organisaatiot elavat nykyéan jatkuvassa muutoksessa ja epavarmuudessa. Miké ennen
oli ty6turvallisuuden hallintaa, on nykyaan pitkalti riskien ja ristiriitojen hallintaa. Yh-
teisty6lla ja laajalla osallistumisella, joka kattaa kaikki organisaatiotasot luodaan tur-
vallinen tyopaikka. Organisaation strategiaan ja turvallisuuskulttuuriin tukeutuu tur-
vallisuus ja sen edistaminen. Kuinka aidosti koko henkil6std ylin johto mukaan lukien
on sitoutunut turvallisiin ty6- ja toimintatapoihin ja miten se nakyy arjen tilanteissa
sekd toiminnan suunnittelussa ja kehitystydssé ovat olennaisia asioita. Jokaisen tyo-
paikalla olijan tulee noudattaa lakia, asetuksia, maarayksia ja ohjeita ja liséksi oltava
aktiivisia tyoturvallisuuden edistdmisessa ja vaarojen torjunnassa, jotta voidaan var-

mistaa riittava tyoturvallisuus. (Rauramo 2012, 70.)
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" Turvallisuus kulttuuri on:

% turvallisuuden priorisointia

% tahtoa ja sitoutumista

% avoimuutta

¢ turvallinen tapa toimia

% ammattitaitoa ja osaamista

% jatkuvaa parantamista

% jarjestelmallisyytta

% konkreettisuutta, tyékaluja.” (Rauramo 2012, 71.)

Tekijoitd, jotka vaarantavat ihmisten fyysista ja psyykkista terveytté esiintyy tyoym-
paristdssa monenlaisia. Tyoturvallisuuslaki velvoittaa tyon vaara- ja haittatekijoiden
tunnistamista ja niiden aiheuttamien riskien arviointia. Niill& ehkaistaan tyosta aiheu-
tuvia tapaturmia ja kehitetdén toimintatapoja turvallisen tydympériston seka terveel-
listen tydolojen yllapitdmiseksi. Riskit tdytyy ensin tunnistaa jonka jalkeen selvitetaan
vaarojen toteutumisen todennédkdéisyys ja niiden seuraamusten vakavuus ja laajuus.
(Rauramo 2012, 74.)

"Hyvd riskien arviointi on:

% tybnantajan organisoima

« totuudenmukainen

R/
*

% jarjestelmallinen

*

K/
*

erotteleva

% ennakoiva

%+ kaytannonlaheinen

% dokumentoitu

% kehittyvd.” (Rauramo 2012, 75.)
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6.3 Yhteisollisyyden tunne

“Kolmas hierarkian taso liittyy sosiaalisuuteen ja kasittda tunnepohjaiset suhteet ku-
ten ystavyyden sek& pari- ja perhesuhteet. Jos fysiologiset tarpeet ja turvallisuuden
tarve ovat melko hyvin tyydytetyt, ihmisen tarve rakkauteen, kiintymykseen ja yhteen-
kuuluvuuteen aktivoituu. Rakkauden tarve kasittda sek& rakkauden osoittamista etta

vastaanottamista.” (Rauramo 2012, 103.)

Yhteis6 on vuorovaikutuksen ja yhteenkuuluvuuden muodostamaa ja se syntyy jae-
tuista paddmaarista joihin pyritddn yhdessa toimimalla (Rauramo 2012, 104). Oleellinen
osa tyon tuloksellisuutta, hyvinvointia seka tydmotivaatiota ovat ihmissuhteet. Jokai-
nen tyontekijé on tarked tyoyhteisolle ja oikeutettu hyvaan kohteluun. Tuloksellisem-
paa tyoté tekevat ne tydyhteisot joissa on avoimet ja luottamukselliset véalit. Luottamus
jaavoimuus ovat osa hyvaa ja toimivaa ty0yhteiséa. (Rauramo 2012, 105.) Organisaa-
tioilmapiiri, esimiehen johtamistyyli ja tydyhteison muodostama kokonaisuus on yhté
kuin tydpaikan ilmapiiri. Samaan organisaatioon voi sisaltyé eri ilmapiireja. (Rauramo
2012, 2017.)

”Hyvan tyoilmapiirin piirteita:

% hyvat esimies-alaissuhteet

¢+ hyva tiedonkulku

¢+ kehitys- ja etenemismahdollisuudet

¢+ kohtuullinen tyékuormitus

% oikeudenmukaisuus

+ tiedonkulku- ja saanti

% tyon ja yksityiselaman yhteensovittamiseen liittyvat joustot

% yhteiset pddmddrdt.” (Rauramo 2012, 108.)

Vaatii koko tydyhteisen sitoutuneisuutta tyon ja tyoilmapiirin kehittdmiseen. Mikali
epéakohtia huomataan ne pitaisi pyrkia poistamaan mahdollisimman nopeasti ja ryhtya

toimenpiteisiin tydolojen parantamiseksi. (Rauramo 2012, 111-117.)
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Isompien ongelmien hoitamiseen olisi hyva nimetd vastuuhenkil sek& aikataulullinen
suunnitelma, koska se luo turvallisuutta ja luottamusta tyGyhteisossa ja parantaa tyon
sujuvuutta ja laatua. Vastuuhenkilosta huolimatta jokainen voi tydpaikallansa ennalta-
ehkaistd ongelmatilanteita ja vaikuttaa niiden ratkaisuun. Hyviéd ennaltaehkdisemisen
keinoja ovat yo6té haittaavien yksityiselamaan liittyvien ongelmien ratkaiseminen , asi-
allinen ja aikuismainen kayttdytyminen tydssa sekd sdéntojen ja ohjeiden noudattami-
nen. On myos tarkedd tutustua tydyhteison jaseniin ymmartamalla erilaisuutta seké
osallistua aktiivisesti yhteisiin tilaisuuksiin ja olla aloitteellinen kokouksissa ja kehi-
tysprojekteissa. Epdkohtiin puuttuminen rohkeasti ja ajoissa vaikuttaa ongelmatilan-
teiden ratkaisemiseen. (Rauramo 2012, 111-117.)

Kaikkien tyopaikalla olijoiden valilla pitéisi olla toimiva kommunikaatio. Keskuste-
luja tarvitaan yhteisien asioiden kasittelemiseen. Useimmiten konfliktit tyopaikoilla
johtuvat vééarin késityksista ja vuorovaikutuksen puutteesta. Erilaisia keskustelutapoja
ovat kokouksissa ja tapaamisissa kasvokkain, puhelimitse, kirjeitse, sahkdpostilla ja
keskustelupalstoilla. Vuorovaikutustilanteissa ja keskusteluissa syntyy tydn todellinen
arvo. Yksindan siis tyoprosessien tehostaminen ei ratkaise tyon tuottavuutta ja tulok-
sellisuutta. (Rauramo 2012, 111-117.)

6.4 Arvostuksen tarve

“Neljds porras tarvehierarkiassa on arvostuksen tarpeen porras. Maslowin mukaan
arvostuksen tarve voidaan jakaa alempaan ja ylempaan tarpeeseen. Alemmalla tar-
koitetaan toisilta ihmisiltéa saatua sosiaalista arvostusta ja jalkimmaisella tarkoitetaan
itsearvostusta. Sosiaaliseen arvostukseen liittyvat oleellisesti status, kuuluisuus, kun-
nia, tunnettuus, huomiointi, maine, kunnioitus, kunnollisuus ja jopa dominoiva kaytos.
Ihmiselld on halu saavuttaa mainetta ja kunniaa, olla tunnettu, huomattu ja tirked.”
(Rauramo 2012, 123.)

Yhteisollisyyden sek& yhteistyon tuloksen nostaminen paremmalle tasolle vaatii
arvostusta tydyhteisdsséa. Kuitenkin tydyhteison liséksi myos esimiehen, ystavien seké

laheisten osoittamaan arvostukseen vaikuttaa se, miten kukin itse arvostaa itsedén ja
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tyotaan. Jokaista tydyhteison jasentd tulisi kohdella arvostavasti sekd jokaisen yksilon

ponnistelut ja ty0panos on otettava huomioon. (Rauramo 2012, 124-126.)

Yksilolle tarkeintd arvostusta on sellainen, jota hén saa hanelle tarkeilta henkil6ilta:
lahin esimies, tyoOtoverit, asiakkaat, perheenjdsenet tai ammatti- ja toimialan
auktoriteetit. Jotta arvostuksen antaminen mahdollistuu on edellytyksena, ettd kukin
patevé jollakin tydhon oleellisesti liittyvalla alueella. Jotta yksilé voi parhaimmalla
osaamalla tavallaan kayttaa tietojaan ja taitojaan tarvitaan arvostusta, luottamusta ja
vapautta. (Rauramo 2012, 124-126.)

”Tyon mielekkyys on hyvin yksilllinen, subjektiivinen ké&site ja kokemus, mutta sen
muodostumisessa myds itse tyolld ja olosuhteilla on keskeinen rooli.” (Rauramo 2012,
126). Silloin kun yksilon ja organisaation arvot ja odotukset ovat sopusoinnussa kes-
kenddn voidaan sanoa, ettd tilanne on ihanteellinen. Mielekkyyteen vaikuttavia teki-
jOité ovat selkeét tavoitteet, joiden saavuttamisessa kukin saa tukea ja kannustusta seka
tyon hyvé organisointi. Esimieheltd vaaditaan halua ja kiinnostusta tukea alaisiaan
tyossaan silla esimiesty6lla on suuri vaikutus tyon mielekkyyteen (Rauramo 2012,
126.)

“Esimies osoittaa arvostusta ja tukee tyon mielekkyyttd mahdollistamalla:

% terveelliset ja turvalliset tydolot
% selkedn paamaaran tyolle
¢ eettisyyden

++ tuloksenteon ja onnistumisen kokemukset

R/
*

% sopivan kuormittavuuden ja haasteellisuuden

*

K/
*

tyon ilon
++ vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon
%+ tuen ja kannustuksen

% myonteisten ihmissuhteiden kehittymisen.” (Rauramo 2012, 127.)

Tyo6hyvinvoinnin ja tyén tuloksellisuuden edistdmisen kannalta on tarke&4 antaa ja
saada rakentavaa palautetta. Se mahdollistaa virheiden korjaamisen, oman tyon arvi-

oinnin, tyon mielekkyyden, onnistumisen kokemukset sek& kehittdmisen. Palautteen
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antaminen ja saaminen tulisi olla vélitonta, tilannekohtaista seka oikeudenmukaista.
On yleista, ettd tyohyvinvointikyselyissé tulee ilmi palautteen antamisen riittaméatto-
myys ja pahimmillaan palautetta ei saa lainkaan. Jos yksil0 ei saa palautetta lainkaan
voi hén tuntea itsensd merkityksettomaksi ja tarpeettomaksi. (Rauramo 2012, 136.)

Kuviossa 5 kuvataan kehityskeskustelumalli. ”Onnistunut kehityskeskustelu perustuu
aitoon dialogiin, jolle tunnusomaista on tasavertaisuus, myonteinen suhtautuminen toi-
seen ja uusia ajatuksia sekd merkityksid synnyttdva vuorovaikutus.” (Rauramo 2012,
141))

* Mika estaa e Mihin
hyvaa aikasi
tyota? kuluu?

e Mita tukea e Mihin sen
tarvitaan? pitdisi
kulua?

Kuvio 5. Tyéhyvinvoinnin portaat (Rauramo, P. (2012). Kehityskeskustelumalli

6.5 Itsensa toteuttamisen tarve

“Itsensd toteuttaminen on oman potentiaalin ddrirajojen tavoittelua. Maslowin mu-
kaan ihminen haluaa jatkuvasti kehittad alykkyyttaan, haastaa ymparistdaan ja tuot-
taa uutta tietoa. Kognitiiviset tarpeet liittyvat ihmisen tahtoon oppia, tutkia, keksié,
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I6ytad, luoda ja ymmartad ympardivaa maailmaa. Maslowin tarvehierarkiaan kuuluu

my0s kaipuu esteettisiin elamyksiin ja itsensa toteuttamiseen.” (Rauramo 2012, 145.)

Yhteiskunnan, organisaatioiden, yhteiséjen ja yksildiden kilpailukyvyn perusta on
osaaminen. Osaamisen edellytys on jatkuva uuden tiedon luominen ja se asettaa kai-
Killa organisaatiossa haasteita. Suunnitellessa osaamisen kehittdmista typaikoilla on
tarkedd ennakoida tulevaisuutta eiké keskittya pelkéstaan tayttdmaan osaamisaukkoja.
Merkittava kilpailutekija ihmisen itsensé kannalta tyomarkkinoilla on oman osaamisen
yllapitdminen. Oman osaamisen yllapitdminen myos edistaa tyon hallintaa, jaksamista
ja hyvinvointia. Maailman ja yhteiskunnan muuttuessa koko ajan on tarke&é huolehtia
elinik&isesta oppimisesta ja hallita yhteiskunnan ja tyoeldman muutoksia. Oman am-
mattitaidon vastatessa tyGeldmén ja tulevaisuuden haasteita on tyollistyminen toden-
nakaoista. (Rauramo 2012, 14.)

Oppimisen keskeiset periaatteet:

» Itsensd johtaminen
» yksilon tasolla tarkoittaa ihmisen kykya oppia saavuttamaan ha-
luttuja tuloksia
» organisaation tasolla toimintaymparistén kehittdmista niin, etta
se kannustaa ihmisia kehittdméaan itseddn kohti tavoitteitaan ja
paamaariaan
» Ajatusmallit
» omat kasitykset ja mielikuvat ymparoivastd maailmasta ja nii-
den jatkuva kehittdminen ja kyseenalaistaminen
» omien kasitysten ja mielikuvien merkityksen ymmartaminen
toimintaa ja paatoksia ohjaavina voimina.
> Jaettu visio
» yhteisten mielikuvien rakentaminen siitd, mita haluamme tule-
vaisuudessa saavuttaa ja siitd, mita periaatteita noudattaen ha-
luamme yhteisella matkalla edeta
» Tiimioppiminen
» yhteisyon tekemiseen liittyvien keskustelu- ja ryhmétyotaitojen

kehittdminen
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» Systeemiajattelu
» erilaisten jarjestelmien toimintaan vaikuttavien voimien ym-
martdminen ja kuvaamien. (Rauramo 2012, 147.)

>
Osaamisen johtamisessa annetaan mahdollisuus jatkuvaan oppimiseen seka mahdol-
listetaan osaamiskulttuuri, jossa ihmiset uskaltavat jakaa osaamisensa ja joka kannus-
taa hankkimaan uutta osaamista. Organisaation tavoitteet ja visio tulee olla jokaisen
tyoyhteison jasenen tiedossa sekd ymmarrys siitd mik& on oma rooli ja merkitys niiden

paamaéarien saavuttamisessa. (Rauramo 2012, 147.)

Yksikoiden esimiehilld on padvastuu oppimisesta ja osaamisen kehittdmisesta , koska
he itse organisoivat ja ohjaavat toimintaa sek& ovat itse esimerkkeiné jokapdivaisessa
arjessa. Kehityskeskusteluilla ja kokouksilla on suuri merkitys osaamisen edistami-
sessé. Vaikka vastuu onkin esimiehilld, on oppiminen kuitenkin loppupeleissa kiinni

ihmisesta itsestdan. (Rauramo 2012, 149.)

Oppiminen tapahtuu suurimmaksi osaksi tydpaikalla, eikd koulutuksella ole oikeas-
taan isoa merkitystd organisaation strategisen osaamisen kehittymisessa. Asiantunti-
juuden kehittymisen mahdollistavat tyojarjestelyt seka tiedon kulku ovat tarkeampia.
Osaamisen kehittymisen kannalta lyhyet tydsuhteet ja toisinaan hyvinkin lyhyet pétkat
ovat haasteellisia. Jotta voidaan saattaa yksilon ammatillinen seka organisaation osaa-
minen yhteen on ty6té viisasta tehdéd yhdessa. Oppimismotivaation yllapitdminen on
keskeisessa roolissa oppimisessa myos toissa. Jatkuva sopeutuminen ja uudistuminen

ovat edellytyksid muutoksille. (Rauramo 2012, 151.)
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7 MOTIVAATIO

Tilaa, joka ohjaa ihmisen aktiivisuutta, vireytta ja ahkeruutta toimia omien tavoit-
teidensa saavuttamiseksi, kutsutaan motivaatioksi. Ihminen kayttaytyy padmaaraha-
kuisesti ja tarkoituksenmukaisesti ollessaan motivoitunut. Motivaation voimakkuus
méaaraytyy sen mukaan miten sitkedsti toimintaa yllapidetdén. Latinankielinen sana
movere tarkoittaa lilkkumista ja on motivaatio-késitteen lahde. Motiivi taas on moti-
vaatio sanan kantasana ja tarkoittaa syyta tai aihetta. (Sinokki 2016, 60-61.)

Motivaatio on innostava ja myonteinen kaiku joka aktivoi ihmisié toiminaan ja on toi-
minnan voiman lahde. Intensiteetin sitoutumiseen, tehtdvien valintaan ja suorituksen
laatuun vaikuttaa pitk&lti motivaatio. (Sinokki 2016, 61.)

Motivoitunut ihminen on virked, aktiivinen ja ahkera pyrkiessédén saavuttamaan tavoit-
teitansa. Motivaatiolla on vaikutusta opiskelussa, ammatinvalinnassa, tydssa suoriutu-

misessa, harrastuksissa, kuntoilussa ja muissa elintavoissa. (Sinokki 2016, 61.)

Motivaatiota esiintyy sisdista ja ulkoista. Sisdinen motivaatio toimii nautinnosta ja
ilosta ja ulkoisen motivaation l&hteitd ovat palkkiot ja rangaistukset. Ihmisen mielihy-
vajarjestelméa osallistuu motivoitumiseen ja tuottamaan mielinyvén kokemuksia. Mie-
lihyvajarjestelma tarvitsee toimiakseen vélittdjaaineita dopamiinia seké& endorfiinia.
Dopamiini liittyy siihen, miten hyvin saatu palkkio vastaa odotusta ja tuo ihmiselle
mielihyvaa seka asioiden haluaminen ja tavoitteleminen. Endorfiinit saatelevat ja osal-

listuvat mielihyvéan kokemukseen. (Sinokki 2016, 62.)

7.1 Tydmotivaation merkitys

Kuten ty6hyvinvointi myds tydmotivaatio vaikuttaa organisaation taloudelliseen tu-
lokseen sekd vahentad sairauspoissaolo- tyOtapaturma- ja tyokyvyttomyyselakekus-
tannuksia. Tyomotivaatiolla on myds suuri merkitys henkildston pysyvyyteen seka
yrityksen imagoon. Tyontekijoiden persoonallisuus sekd kdytds vaikuttavat merkitta-
vasti tydyhteisdon. (Sinokki 2016, 84.)
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TyOmotivaation vaikutus tuottavuudessa ndkyy monin tavoin. Kaikkien sairauksien
aiheuttamien poissaolojen kustannukset jaetaan vélillisiin sek& vélittdmiin kustannuk-
siin. Valittomiin kustannuksiin siséltyy poissaolevan tyontekijan palkka, vastikkeet-
tomat vuosilomat ja ndihin kytkeytyvét lomarahat ja sivukulut. Valillisiin kustannuk-
siin sisaltyy tuottavuuden aleneminen ja palvelujen toimitusvaikeudet, laadun heikke-
nemisesta aiheutuvat kustannukset, mahdollinen ty6ilmapiirin seka kilpailukyvyn hei-
kentyminen ja maineen tai imagon huonontuminen. (Sinokki 2016, 84-85.)

TyOomotivaatiolla on merkitysta tydhyvinvointiin, jaksamiseen sekd suoriutumiseen ja
tyéhyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti tydyhteisd. Monet ihmiset viettavat paivassa
aikaa enemman tyokavereidensa kun perheensa kanssa, joten toimiva ja mielekas ty6-
yhteisd on perusta tyéhyvinvoinnille. Kun tyémotivaatio on hyvéssa vireessa, siitd
syntyy positiivinen Kierre, joka vahvistaa motivaatiota ja suoriutumista. (SinokKi
2016, 86.)

7.2 Tyémotivaatioon vaikuttavat tekijat

”Monet tekijat vaikuttavat tyémotivaatioon. Itse tyon lisaksi siihen vaikuttavat muun
muassa erilaiset tydn ominaisuudet ja tydymparisto seka tyontekijan persoonallisuus
Jja eldmdnvaihe.” (Sinokki 2016, 82.)

Tilaa, joka synnyttdd, energisoi, suuntaa ja yllapitda yksilon ty6toimintaa kutustaan
tyoémotivaatioksi. Motivaatioon vaikuttavat eri asiat eri ihmisilla. Motivoitumisen
syita voivat olla esimerkiksi muiden auttamisen mahdollisuus, tydtehtdvan sisalto tai
tehtdvasta luvattu rahapalkkio. Riittdva haasteellisuus, hyvaksytyt tavoitteet, tarkoi-
tuksenmukainen osuus tarkedssa kokonaisuudessa seka saavutettavissa olevat palkkiot
ovat motivoivan tyon ominaisuuksia. Naiden lisdksi myos tydyhteisd vaikuttaa suu-
resti yksittaisen tyontekijan ettd koko organisaation motivaatioilmapiiriin. Motivaati-
oon vaikuttaa ilmapiiri johon jokaisella on yleensa oma tulkintansa. (Sinokki 2016,
83.)



32

Hyvin tydmotivoituneen ihmisen tunnistaa siité, ettd han tekee toita asetettujen tavoit-
teiden saavuttamiseksi ja on halukas kéayttdmaan seké fyysisia ettd henkisia voimava-
roja tyohonsa. Tyomotivaatiolla on siis merkitysta tyontekijan tydtehokkuuteen ja ah-
keruuteen. Arvot, asenteet ja urasuuntautuneisuus vaikuttavat olennaisesti tyontekijan
tyomotivaatioon. (Sinokki 2016, 82.)

Tyontekijan mielenkiinnon kohteet, asenteet ty6ta ja itsedén kohtaan seka erilaiset tar-
peet vaikuttavat tyomotivaatioon. Tydntekijad, joka ei ole kiinnostunut omasta tyds-
tdan on vaikea motivoida. Tyosuoritukseen sen sijaan vaikuttaa asenne. Hyvéll& asen-
teella varustettu tyontekijé tarttuu tydhon reippain ottein ja ponnistelee siind. Motivaa-
tiotekijoihin vaikuttavia tekijoita ovat myos eldménvaihe, joka vaikuttaa myos siihen
millainen merkitys ty6lla on. (Sinokki 2016, 82.)

7.3 TyOmotivaation yllapitdminen ja edistdminen

Tyo6hyvinvoinnista huolehtiminen ja tyémotivaation edistdminen ovat menestyvéssa
yrityksessa keskeisid toimia. Lisaksi suuri vaikutus on kyky kontrolloida omia ajatuk-
sia ja asenteita. N&in pystytddn ohjaamaan tunteita ja sitd kautta tekemisia ja hyvin-
vointia. Tyémotivaatiota voidaan edistaa tyoyhteisossa kehittaméalla tyon ominaisuuk-

sia, tydyhteisoa seka tydymparistda. (Sinokki 2016, 224.)

Jokainen ihminen pystyy tyostamé&an motivaationsa miettimalla esimerkiksi ettd miksi
kyseinen tehtéva on tarked. Kuitenkin tdissa tulee vastaan aina myas ei niin miellytta-
via tyotehtdvia ja ne kannattaakin hoitaa aina heti pois alta, jotta ne eivéat ole koko
tyopdivaa syomassa motivaatiota. Kun saa myos ikdvammatkin tyotehtavét suoritettua
saa motivaatiota siitd, ettd sai hoidettua ne. Motivaation lisdédminen ikdvaan tyotehté-
vaan on palkita itseddn samalla vaikka juomalla kahvia tai teetd tai luvata itselleen

pienen tauon kun on saanut sen suoritettua. (Sinokki 2016, 225.)

Ensisijaisia asioita, joita tulisi tarkastella motivaation johtamisessa on yhteisolliset
olosuhteet ja tydympéristoon liittyvat tekijat. Siséisen motivaation mahdollistavia te-

kijoitd ovat vapaus, autonomia, kyvykkyyden tunne ja positiivinen yhteisty6. Turha
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kontrolli ja paine heikentévat sisdinen motivaation syntymistd. Jotta saadaan yksil0i-
den motivaatiosta kumpuavat hyddyt koko organisaaton hyodyksi, on tarkeadd ymméar-
tdd tyOympariston ja pdivittadisen toiminnan merkitys motivaatiolle. (Kostamo, T.
2017, 45.)

8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus on toteutettu teettdmalld tydterveyslaitoksen laatima tyén imu testi kotihoi-
don tydntekijoille yrityksessa X. Yrityksessa X on yksikditd ympéari Suomen, joista
yhteen n. 13 tyontekijan yksikkdon tutkimus on suunnattu. Tyoterveyslaitoksen laati-
masta tyon imu testista siirrettiin kysymykset/véittamat seké vastausvaihtoehdot yri-
tyksen omaan kyselykanavaan jossa tyontekijat paésivat vastaamaan testiin anonyy-
meind. Tyon imu testi 16ytyy tydterveyslaitoksen sivuilta https://www.ttl.fi/tyon-imu-
testi/.

Testin ensimmainen o0sio pyytaa vastaajaa pohtimaan kuinka usein han kokee vaitta-
mien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia. Jokaisen vaittdmén kohdalla voi valita jonkin
seuraavista vastausvaihtoehdoista: En koskaan; Muutaman kerran vuodessa; Kerran
kuussa; Muutaman kerran kuussa; Kerran viikossa; Muutaman kerran viikossa; Pdivit-

tain.

Vaittamét ovat: Tunnen olevani tdynna energiaa, kun teen ty6tani; Tunnen itseni vah-
vaksi ja tarmokkaaksi tyodssani; Olen innostunut tydstani; Tyoni inspiroi minua; Aa-
mulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahted téihin; Tunnen tyydytystd, kun olen
syventynyt tyéhoni; Olen ylpea tydstani; Olen taysin uppoutunut tydhoni; Kun tyos-

kentelen, ty6 vie minut mukanaan.
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Testin toisessa osiossa kartoitetaan henkilon yleista onnellisuuden tilaa seka tyytyvéi-
syytté elaméén seuraavien monivalintakysymysten avulla: Yleisesti ottaen, miten on-
nellisena pidéat itsedsi? Kaiken kaikkiaan, kuinka tyytyvéinen olet elaméési? Oletko
viimeisen 12 kuukauden aikana mennyt tGihin, vaikka sinusta on tuntunut, etté sinun
olisi oikeasti pitdnyt olla sairauslomalla terveydentilasi takia? Miten arvioisit nykyisen
terveydentilasi? Né&ihin kysymyksiin on jokaiseen 5-7 kuhunkin sopivaa vastausvaih-

toehtoa.

Tyoterveyslaitoksen laatimassa testissd on myds kolmas osio, jossa pyydetédén henki-
16N taustatietoja. Taustatiedot ovat jatetty tassd tutkimuksessa pois, koska vastaajien

tydyhteisd on niin pieni, ettd anonyymisyys turvataan.

9 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen toteuttamisen aikana vallitsi Suomessa poikkeustila, jonka vuoksi vas-
tausprosentti tassa tutkimuksessa jai todella pieneksi. Yksikon 10 tyontekijasta vain
kolme vastasi tdhan tutkimukseen. Poikkeustila vaikutta eritoten sosiaali- ja terveys-

alan tyontekijoihin, joten myds kotihoidon tydntekijét saivat osansa.

9.1 Ty6n imu testi

Omistautuminen: Olen ylped tydstani, olen innostunut tydstani & tyoni inspiroi mi-
nua.

Uppoutuminen: Tunnen tyydytysta kun olen syventynyt tyéhoni, olen tdysin uppou-
tunut tyéhoni & kun tydskentelen tyd vie minut mukanaan.

Tarmokkuus: tunnen olevani taynnd energiaa kun teen tyotani, tunnen itseni vahvaksi

ja tarmokkaaksi tydssani, aamulla herattydni minusta tuntuu hyvalta lahtea toihin.

Ensimmadisen osion vaittamistd vastaajista jokainen koki paivittain olevansa ylpea

tyostaan seké tyydytystd, kun on syventynyt tyohon. Paivittain tai muutaman kerran
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viikossa vastattiin vaittdmiin: Tunnen olevani tdynné energiaa, kun teen tyétani; Tun-
nen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani; Olen innostunut tydsténi; Olen taysin
uppoutunut tyéhoni. Tyoni inspiroi minua- ja kun tydskentelen, tyd vie minut muka-
naan- véittdmat jakoivat vastaajat tasan vastausvaihtoehtoihin: Kerran viikossa,
muutaman kerran viikossa ja paivittain. Vaittdmaan aamulla herattyani minusta
tuntuu hyvalta lahtea toihin vastattiin joko kerran viikossa tai muutaman kerran

viikossa.

Toisessa osiossa kartoitettiin vastaajien yleistd onnellisuuta ja tyytyvaisyyttd muuhun
elamé&an. Kaikki vastaajista pitivat itseddn onnellisena ja terveydentilaansa melko hy-
vana. Kysymys kaiken kaikkiaan, kuinka tyytyvainen olet elaméaasi jakoi vastaajat ta-
san kolmeen vastausvaihtoehtoon: melko tyytyvéinen, tyytyvainen ja erittain tyy-
tyvainen. Myos kysymys oletko viimeisen 12 kuukauden aikana mennyt téihin, vaikka
sinusta on tuntunut, etta sinun olisi oikeasti pitanyt olla sairauslomalla terveyentilasi
takia jakoi vastaajat tasan kolmeen vaihtoehtoon: ei kertaakaan, kerran, useammin

kuin 5 kertaa.

Yhden tyontekijan innostuneisuus vaikuttaa koko tiimiin ja néin ollen tyén imu voi
olla tarttuvaa (Manka M. 2012, 10-11). Vastaajista kaikki koki olevansa innostuneita
tyOstdnsd, joten tyOyhteisOssd varmasti koetaan tillaista ’tartuttamista’. Tyontekijé,
joka on innostunut ja hyvassa tydvireessa voi paasta flow-tilaan eli on taysin uppoutu-
nut tyohonsa, ja siitd 10ytyykin varmasti selitys *uppoutuminen’ kategorian vaittdmiin
olen taysin uppoutunut tydhon & kun tydskentelen ty6 vie minut mukanaan, joita vas-
taajat kokivat myds vahintaan kerran viikossa. Tyoterveyslaitoksen mukaan tyén imua
kokevat tyontekijat ovat kaiken kaikkiaan onnellisempia kun muut tyontekijat ja ko-
kevat, ettéd tyod parantaa heidan elamansa laatua. Kyselyyn vastanneista kaikki kokivat-
kin olevansa onnellisia ja tyytyvéisia muuhun eldméan. Tamakin kertoo hyvin siita,

ettd tyon imu ja onnellisuus kulkevat kasi kadessa.

Kaksi vastaajista on mennyt kerran tai useammin toihin vaikka olisi tuntunut siltg, etta
pitdisi olla sairaslomalla terveydentilansa takia. Terveys tarpeen tavoitteena on, ettd
tyonantaja kiinnittdd huomiota tyontekijoiden tyokuormitukseen, tyépaikkaruokailuun

sekd tyoterveyshuoltoon. Tyontekija itse voi vaikuttaa siihen terveellisill4 elintavoilla.
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Tyokyvyn seuranta ja ongelmatilanteissa varhaisen tuen kdynnistaminen ovat tyopai-

kalla osa hyvaa henkil6stopolitiikkaa ja esimiestoimintaa (Rauramo 2012, 38).

9.2 Tutkimuksen luotettavuus

Opinndytety0 aloitettiin perehtymaélla aiheen teoriapuoleen. Teoriaan on kaytetty paa-
séantoisesti luotettavia kirjal&hteita. Tamén jalkeen valittiin minkalainen kysely koh-
deryhmélle teetetddn. Tyoterveyslaitoksen laatima tyon imu testi on asiantuntijoiden
laatima testi, joka on tehty aiheen pohjalta ja taten luotettava. Tyon imu testista pois-
tettiin kaikki taustatietoja kasittelevat kysymykset, jotta vastaajien anonyymisyys oli
turvattu varmasti, tdma ei vaikuttanut testin luotettavuuteen koska tutkimuksen tavoite
oli tutkia kokevatko tyontekijat tydonimua. Taustatiedot olisivat olleet oleellisia tutki-
mustavoitteen ollessa esimerkiksi miten eri ikéiset / sukupuolet kokevat tyon imua.
Jéljelle jaavat kysymykset/vaittamat siirrettiin word-tiedostoon, josta yritys siirsi ne
heiddn omaan kyselykanavaan ja taten tyontekijat paasivat omalla ajallaan anonyy-

misti vastaamaan kyselyyn.

Tutkimukseen osallistui kolme kymmenesta tyontekijastd, jota ei voida pitéa taysin
luotettavana maarané tutkittavaa ilmiota ajatellen, mutta sen pohjalta pystyttiin kuiten-
kKin jotakuinkin ndkemaan tyon imun tilanne yrityksessad. Suomessa vallitseva poik-
keustilanne Korona pandemian vuoksi olisi voinut vaikuttaa tutkimuksen luotettavuu-
teen, silla sen vuoksi kotihoidon tydntekijat olivat todella kovilla testin toteuttamisen
aikana. Tuloksista paatellen se ei kuitenkaan vaikuttanut, silla testin tulokset olivat

tilanteeseen nahden todella hyvat.
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10 TOIMINTASUOSITUKSET

Yllapitosuunnitelman avulla tyon imua voitaisiin vield parantaa ja siind tulisi keskittya
erityisesti kohtiin tyoni inspiroi minua, kun tyoskentelen, ty6 vie minut mukanaan seka
aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahtea toihin silla niissa oli heikoin tulos.

itsereflektio

Kuvio 6 Tyon imu (Hakanen 2011, 140). 11i:t4, joilla voi vahvistaa tydyhteison tyon

itsearvostus

imua

Yllapitosuunnitelmassa tydyhteison tulee valita 11:std mainitusta myonteisesta i-Kir-
jaimesta: Mitka ovat tyypillisid tydyhteisossa? Miten ne nékyvéat? Seké valita ainakin
yksi asiantila, jota koko tiimi haluaa yhdessa vahvistaa. Mita se tiimissa tarkoittaa,
miten sit4 voidaan edistdd, miten tiimissa tulee toimia, ettd tiimi varmasti etenee asi-
assa. Samalla tulisi sopia miten edistymistd seurataan ja mistd voidaan varmuudella
huomata, kun on edetty. (Hakanen 2011, 140).
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11 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Vastausprosentin ollessa niin pieni on vaikea tehdd yhteenvetoa ja nahda olisiko tyo6-
yhteisO toimintasuositusten vai yllapitosuunnitelman tarpeessa. Kuitenkin naiden vas-
tausten perusteella voitaisiin todeta, ettd ainakin tdma vastaajaryhma kokee osakseen
tyon imua. Liittyen Hakasen (2011, 39-40) toteamaan, ettd tyon imua on koettava
enemman kuin kerran viikossa, jotta tyontekija aidosti kukoistaa tydssaan, olisi yrityk-

sen hyva laatia yllapitosuunnitelmaa.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad kokevatko kotihoidon tyontekijat tyon imua ja
miten muu onnellisuus eldmaan on tasapainossa tyon imun kanssa. Télla tutkimuksella
saatiin selvitettyd, ettd kotihoidon tydntekijét tassa yksikdssé kokevat tyénimua véhin-
taan kerran viikossa. Muutamaan *kerran viikossa’ vastaukseen voisi olla selityksend
toisen osion kysymys kaiken kaikkiaan, kuinka tyytyvainen olet elamaasi, johon yksi
vastaajista oli vastannut melko tyytyviinen’. Onnellisuus ja tyytyvdisyys eldmaén
on myonteisessa yhteydessa tyohon liittyviin kokemuksiin. Siind samassa missé on-
nellisuus voi lisata tyéhyvinvointia myds tyéhyvinvointi voi vahvistaa onnellisuuden
tunnetta (Hakanen 2011, 93). Kuitenkin, tésté voidaan todeta, ettd yksityiselamén on-

nellisuus ja tyon imu ovat tasapainossa nailla vastaajilla.

Tutkimuksessa teetetty testi oli tehty suoraan tyén imun teorian pohjalta, jonka vuoksi
se avasi tyontekijoille tyon imun késitettd sitd tehdessaan ja saivat mahdollisuuden
tutustua kasitteeseen. Kasitteen tunteminen auttaa tunnistamaan tyon imun piirteita
omassa tydsséan ja sita kautta tydstdmaan niitd. Tutkimuksessa saatiin myds selvitet-
tya miten tyon imua voidaan opetella, mutta tassa tapauksessa yritys hyotyy enemman
toimintasuosituksessa laaditun tyon imun parantamisen ja yllapitdmisen suunnitel-

masta.
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11.1 Pohdinta

Tutkimuksen toteuttamisessa onnistuttiin vastaamaan tutkimuskysymykseen ja tavoit-
teeseen paastiin. Kuitenkin vastaajamaéran ollessa niin pieni ei tutkimuksessa péasty
ihan luotettavimpaan lopputulokseen. Suomessa vallitseva korona pandemia rajoitti

kotihoidon tydntekijoiden resursseja vastaamiseen.

Tutkimuksessa onnistuttiin séilyttdmaan anonyymisyys seka vastaajilta ett4 organisaa-
tiolta eika se tuottanut vaikeuksia tutkimusta toteuttaessa. Organisaatio voi hyodyntéa
kyselyn vastauksia ja toimintasuosituksia halutessaan seka toteuttaa tyon imu-testin
uudestaan henkil6stélle ja verrata taman tutkimuksen tuloksiin. Tutkimuksen lopputu-

los on tilanteeseen ndhden hyva.
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Tyon imu testi LIITE1

Osio 1. tydn imu

Vaittamat:

Tunnen olevani tdynna energiaa kun teen ty6tani
Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani

Olen innostunut tydstani

Ty0ni inspiroi minua

Aamulla heréttyani minusta tuntuu hyvalta l&hted t6ihin
Tunnen tyydytysta kun olen syventynyt ty6honi

Olen ylpea tyostani

Olen taysin uppoutunut tyéhoni

© © N o g~ w DdhPE

Kun tydskentelen ty6 vie minut mukanaan

Vastausvaihtoehdot:

e En koskaan

e Muutaman kerran vuodessa
e Kerran kuussa

e Muutaman kerran kuussa

e Kerran viikossa

e Muutaman kerran viikossa

o Paivittain



Osio 2. Taustatiedot

Vaittamaét ja vastausvaihtoehdot:

1. Yleisesti ottaen miten onnellisena pidat itseési?

e Ei onnellinen, harvemmin onnellinen, melko onnellinen, onnellinen, erittdin
onnellinen

2. Kaiken kaikkiaan, kuinka tyytyvéinen olet elamaé&si?

» Ei tyytyvdinen, harvemmin tyytyvéinen, melko tyytyvéinen, tyytyvainen, erit-
tain tyytyvéinen

3. Oletko viimeisen 12kk aikana mennyt toihin vaikka sinusta on tuntunut, etta
olisi oikeasti pitanyt olla sairauslomalla terveyden tilan vuoksi?

o Ei kertaakaan, kerran, 2-5 kertaa, useammin kuin 5 kertaa

4. Miten arvioisit nykyisen terveydentilasi?

o Erittdin huono, melko huono, kohtalainen, melko hyva, erittain hyvé



Testin vastaukset

Tyirn Imu testi

1. Tunnen olevani tdynna energiaa, kun teen tyttani

Prosentt

Tdin Imiu

Prosentt

100EE

A

testi

1008

A

LITE 2

B5.7%

333%
00% 0,0% 0.0% 00% 0,0%
En koskaan Muutaman kerran Kerran kuussa Moutaman kerran Kerran wiikossa Muutaman kerran Pbvittdin
vuclesss kuassa vikossa
2. Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tyossani
B5.7%
333%
00% 0,0% 0.0% 00% 0,0%
En koskaan Muutaman kerran Kerran kuussa Moutaman kerran Kerran wiikossa Muutaman kerran Pbvittdin

vundesss

kuasssa

wilkossa
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10%
0.0% 0,0 0% 0.0% 0,0
R
En koskaan Muvtamankerran Kerran kuussa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pl din
viodesss kisssa wikossi
4, Tydni inspiroi minua
1005
W
Y
T
%
£
g
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A0k
33.3% 33.3% 3334
0%
20
10%
0% 0,0 0% 0%
R
Ei kaskaan Muvtamankerran Kerran koessa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pl din

viodesss kuassza wikosa



5. Aamulla herdttyani minusta tuntuu hyvalta lahted toihin

Ty

1008

Prosentt
e

0% 0,0 0% D% 0,0%

Ei kaskaan Muvtamankerran Kerran kossa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pl din
viodesss kisssa wikossi

6. Tunnen tyydytysta, kun olen syventynyt tyohoni

1008

T

Prosentti
e

0.0% 0,0 0% 0.0% 0,0 0%

En kpskaan Muvtamankerran Kerrankoessa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pl din
viodesss kisssa wikossi



Tdhn Imu testi

7. Olen ylpea tyostani

Prosentt

Tdin Imiu

Prosentt

1008

testi

1008

0% 0,0 0% 0% 0,0 0%
En koskaan Muutaman kerran Kerran kuasssa Moutsman kerran Kerranvikossa  Muutsman kerran Pttt din
viodesss kisssa wikossi
8. Olen taysin uppoutunut tydhoni
B5.TH
3334
0.0% 0,0 0% 0.0% 0,0
En koskaan Muutaman kerran Kerran kuasssa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pabvittdin

s

kuassza

wikosa



9. Kun tyoskentelen, tyo vie minut mukanaan
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Prosentt
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Ei kaskaan Muvtamankerran Kerran kosssa Moutsman kerran Kerranvikossa Muutsman kerran Pl din
viodesss kisssa wikossi



10. Yleisesti ottaen, miten onnellisena pidat itseasi?

1008

Prosentt

00k 00k 00k 00k

Ei panallinen Harve i 5 ko o ErIEEIn onnelinen

1. Kaiken kaikkiaan, kuinka tyytyvainen olet eldmaasi?

1008

Prosentt

33.3% 33.3% 33.3%

0% 0%

Ei tygtyudnen HErve v Ty Ty nen Ml brtiesinen Tyt ErHEEIn G Tyvainen



w12 Oletko viimeisen 12 kuukauden aikana mennyt toihin, vaikka sinusta on
tuntunut, ettd sinun olisi oikeasti pitanyt olla sairauslomalla terveydentilasi
takia?

Prosentt

33,3%

33,3% 33.3%
. . 00%

El ke rtaskagn Kerran 2-Ghertaa Useaniin kuin 5 kertaa

3. Miten arvioisit nykyisen terveydentilasi?
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Prosentt

00k 00k 00k 00k

Ervtiin huono R i oo Hohtalainen T o Py EritnEn i



