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TYÖHYVINVOINTI

Onnistunut työhyvinvoinnin johtaminen huomioi työntekijät yksilöllisesti ja auttaa koko työyhteisöä 
menestymään. Eteenpäin pääsee pienin teoin: yksi oivallus voi käynnistää kokonaisen elämänmuutoksen.

Johtaja, 
miten alaisesi jaksaa?

R
esurssit tiukilla, työteho 

matalalla ja sairauslomat 

kasvussa? Jokainen johta-

ja tietää, kuinka tärkeää 

hyvinvointi on työyhteisön 

menestymisen kannalta. Työhyvinvoin-

tiin panostaminen ei yksin ratkaise työ-

paikan haasteita, mutta se tukee henki-

löstön jaksamista haastavissa tilanteissa.

 Virkistyspäivien lisäksi kannattaa 

miettiä, kuinka edistää alaisten yksilöl-

listä hyvinvointia päivittäisessä toimin-

nassa. Kun työntekijän voimavarat ovat 

hyvällä tasolla, hän pysyy terveenä, työs-

kentelee tehokkaasti ja kehittää työtään 

toimivammaksi. Näin hyvinvointi lisää 

työyhteisön tuottavuutta, edistää asiak-

kaiden tyytyväisyyttä ja luo pitkällä täh-

täimellä yritykselle säästöjä. (1,2)

Syke paljastaa, 
mikä kuormittaa
Yksi hyvä keino edistää työntekijöiden 

hyvinvointia on innostaa heitä 

pohtimaan omien elämänta-

pojensa vaikutusta jaksami-

seen. Tämän voi toteut-

taa esimerkiksi järjestämällä työpaikalla 

sykevälivaihtelun mittauksen. Mittaus 

kertoo työntekijälle, mikä arjessa kuor-

mittaa ja mikä rentouttaa, millainen hä-

nen unenlaatunsa on ja miten liikunta 

vaikuttaa hänen hyvinvointiinsa. (3)

 Sykevälivaihtelua mittaamalla työnte-

kijä pystyy miettimään, millaisia muutok-

sia hänen kannattaisi tehdä elämässään, 

ja mitkä asiat hänen arjessaan jo tukevat 

hyvinvointia. Konkreettinen tieto itsestä 

voi tuoda tärkeitä oivalluksia ja motivoi-

da huolehtimaan omasta terveydestä en-

tistä paremmin. (3)

 Työyhteisössä tehty sykevälivaih-

telun mittaus tarjoaa mahdollisuuden 

vertaistukeen, joka kannattaa hyödyntää 

keskustelemalla tuloksista. Näin voidaan 

huomata yhteisiä pulmatilanteita ja löy-

tää ratkaisuja hyvinvoinnin edistämiseen. 

(3) Löytyisikö työkavereiden joukosta

esimerkiksi lenkkiseuraa, tai pistättekö

pystyyn oman Kilometrikisa-

joukkueen?
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Psyykkisiä voimavaroja
avoimesta keskustelusta
Työssä ja arjessa jaksamiseen tarvitaan 

myös psyykkisiä voimavaroja. Niitä ovat 

muun muassa optimistinen asenne ja rat-

kaisukeskeisyys, myönteinen ammatilli-

sen pystyvyyden tunne sekä kyky sietää 

vastoinkäymisiä. (4) Työssä jaksamista 

puolestaan haastaa liiallinen velvollisuu-

dentunto, vaikeus tunnistaa ja ilmaista 

omia tunteita sekä tunne siitä, että arki 

ei ole omassa hallinnassa. (5)

 Johtaja voi edistää työntekijöiden 

psyykkisten voimavarojen vahvistumista 

ottamalla aiheen puheeksi arjen keskus-

teluissa tai erityisissä työpajoissa. Työ-

paikan ulkopuolisen valmentajan apu voi 

tuoda keskusteluun hyödyllisiä näkökul-

mia. Psyykkisten voimavarojen vahvista-

minen voi olla esimerkiksi stressinhallin-

takeinojen harjoittelua ja kunnioittavan, 

avoimen vuorovaikutus-

kulttuurin rakentamista. 

(3)

Työpaikan käytännöt
voi laittaa remonttiin
Tehokkain tapa edistää työhyvinvointia 

on kehittää sekä yksilöön että työpaik-

kaan liittyviä tekijöitä (5). Työnjoustot 

ovat esimerkki käytännöstä, joka auttaa 

sovittamaan perhe-elämän ja työn yh-

teen ja näin vähentämään kuormitusta. 

Joustot voivat koskea vaikkapa työaikoja 

tai työn tekemisen paikkaa. (3)

 Henkilöstö tuntee usein itse hyvin 

työnsä haasteet ja mahdollisuudet. Kun 

työntekijöille antaa mahdollisuuksia 

muotoilla työtään ja olla mukana orga-

nisaation toiminnan kehittämisessä, voi 

tuloksena olla tehokkaampi työskentely-

prosessi ja hyvinvoiva henkilöstö. (3,4)

 Henkilökohtaisten voimavarojen tar-

kastelu tarjoaa parhaimmillaan voimaan-

nuttavan näkökulman työhyvinvointiin. 

Omaa ja työyhteisön hyvinvointia voi 

edistää hyvinkin pienillä muutoksilla ar-

jessa. Askelten ottaminen kohti muutos-

ta on helpompaa, kun takana on johtajan 

tuki. 
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