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Lumen 1/2024 PUHEENVUORO

Voitko hyvin tyossdsi?

Johanna Majala, lehtori, YTM, sosiaalialan koulutusohjelma, Lapin ammattikorkeakoulu

Merja Hjulberg, lehtori, YTM, sosiaalialan koulutusohjelma, Lapin ammattikorkeakoulu

Asiasanat: stressi, tyShyvinvointi, sosiaaliala

Miten voit?

Miten voit tyOssdsi ja kuinka usein kuulet tyokaverin tai esihenkilon sitd sinulta kysyvén?
Oletko pohtinut, mitd ty0 sinulle merkitsee? Tyd merkitsee meille ihmisille eri asioita. Meilld
joillakin tyd voi tayttdd koko eldmén ja se menee tidlloin meiddn eldméssd kaiken edelle.
Tuottaako tilloin ty0 meille endd hyvinvointia? L&htokohtaisesti tyon tarkoitus on tuottaa
tekijélleen hyvinvointia, niin aineellista kuin henkistdkin. Hyvinvointi puolestaan on
henkilokohtainen asia ja kokemus, joka muodostuu meille jokaiselle eri tavoin. (Rauramo
2008, 11.) Jokainen meistd madrittdd itselleen eldmin tirkeét asiat ja merkitykset. Elaméssé
voi olla myos tilanne, jolloin oman hyvinvoinnin kannalta tulee ajankohtaiseksi pohtia

tyOpaikan tai jopa ammatin vaihtamista.

Oletko kokenut tyostressid viime aikoina vai oletko ollut huolissaan kollegan jaksamisesta?
Stressin tunne on ihmiselle ajoittain tyypillistd ja se voi lisdtd ihmisen toimintakykya.
Stressioireet viestittivit, ettd olemme poissa tasapainosta ja elamme tavalla, joka ei sovi meille.
Téll6in on aika kuunnella itseddn; herdd, pysihdy, tarkastele ja havainnoi, mité sinulle kuuluu.

Milld keinoin voit aloittaa hyvinvointisi parantamisen? Stressin syntyyn vaikuttavat eri tekijat,

voi olla esimerkiksi liiallinen tydomairé, tdiden kasautuminen ja jatkuva kiire. Sisdisié tekijoita
voi olla esimerkiksi mahdollisuus vaikuttaa tydajan hallintaan ja sosiaalinen tuki. Me
reagoimme eri tavoin samankaltaisissa tilanteissa omien vahvuuksiemme, kokemustemme,

voimavarojemme sekd eldmaéntilanteemme mukaan. Meiddn omat havainnot ja selitykset



tilanteen syntymiselle antavat vinkkejd miten ja misti etsid ratkaisuja. (Lipponen, Litovaara &

Katajainen 2016, 54-55.)

Miten koet tyohyvinvointisi?

Tyohyvinvoinnin tutkimusta on tehty jo noin sadan vuoden ajan, painopisteiden muuttuessa.
vaikuttavat ithmisen tyohyvinvointiin. (Manka & Manka, 2016, 64.) Jos tydsi muodostuu
eldmaisi keskioksi, tunteiden ja merkitysten ainoaksi léhteeksi, on tilanteesi aika vaarallinen
kestivdan hyvinvoinnin kannalta (Lipponen ym. 2016, 51-52). Tyohyvinvointi on
moniuloitteinen ja systeeminen kokonaisuus, jossa eri osat vaikuttavat toisiinsa.
Ty6hyvinvointi koostuu muun muassa oikeudenmukaisesta ja johdonmukaisesta johtamisesta,
osaamisen kehittdmisestd, tydssd onnistumista edistdvéstd organisaatiorakenteesta,
vuorovaikutteisesta toimintatavasta sekd tyontekijdn psyykkisestd, fyysisestd ja sosiaalisesta
terveydestd. (Manka 2011, 35, 77.) Meidén tdytyy muistaa, ettd me itse olemme ensisijaisesti
vastuusta omasta ty6hyvinvoinnista ja sithen vaikuttamisesta. Tyopdivian aikana on tirkedd
tauottaa tyotd sekd saada tarvittaessa myos kollegiaalista tukea. Tyohyvinvoinnin kannalta on
tarkedd, ettd tyontekijoilld on mahdollista jakaa tarvittaessa muitakin kuin tyohon liittyvid
asioita tyOkavereiden kanssa. TyoOstd palautuminen tarkoittaa ihan arkista toimintaa, jota
tarvitsemme palautuaksemme tyon aiheuttamasta rasituksesta, kuten sdidnnoéllistd ruokailua,

litkuntaa ja riittdvéa unta.

Hyva tyohyvinvointi edistidd tyostd palautumista. TyOstd palautuminen ja tyostd irtautumisen
kautta voi tutkia omaa eldméédnsd ja suhdettaan ty0hon. Jokaisen tulee 16ytdd omat tavat
irrottautua tyOstd ja saada eldmélle toisenlaistakin merkitystd. TyOstéd irtautuminen tarkoittaa
tyOn rajaamista tydaikaan. Se suojaa tyOstd tulevan tunnekuorman laikkymistd vapaa-aikaan.
Tyo6 koetaan merkitykselliseksi, kun siithen voi itse vaikuttaa, siind saa kehittyd sekd kayttaa
omia vahvuuksiaan. (Lipponen ym. 2016, 54-55.) Sosiaaliala on erityisesti henkisesti
kuormittavaa tyotd. Sosiaalialan tyd on moniulotteista ja riippuvainen monesta muustakin
tekijéstd kuin tyontekijistd itsestdén. TyOssd korostuu tydskentely marginaaliryhmien seké
moniongelmallisten asiakkaiden parissa. Tyotd kuvaa suuri asiakkaiden médrd, monimutkainen

ongelmanratkaisu ja paiatoksenteko, asiakkaiden suuret odotukset ja arvostuksen vihyys.



Miten ty0hyvinvointi turvataan sosiaalialalla?

Sosiaaliala on kokenut suuren organisaatiomuutoksen vuoden 2023 aikana. Sosiaalipalvelut
siirtyivdt hyvinvointialueille jarjestettiviksi. Tdm& muutos on aiheuttanut muutoksia
organisaation sisdlli tyon toimenkuvissa, palveluiden jérjestimistavassa ja yleensd tyon
siséllossd. Tyontekijdt ovat kantaneet huolta myds asiakkaiden saamien palveluiden
saatavuudesta ja laadusta. Nama asiat ovat tulleet esille sosionomikoulutuksen seka tydoeldmén
kanssa tehdyssd yhteistyOsséd sekd sosiaalialan tyontekijoiden sekd opiskelijoiden kertomista
kokemuksista.  Sosiaalialan tyontekijoiden keskuudessa vallitsee edelleen epdvarmuus
tulevaisuudesta. Organisaatiomuutoksen myotd tulleilla asioilla on ollut myds vaikutusta
sosiaalialan tyontekijoiden tyShyvinvointiin. Tdméd ndkyy esimerkiksi tyontekijoiden
siirtymiselld muihin tyotehtiviin eri organisaatioihin. Hyvinvointialueella nékyy jo pula

sosiaalialan tyontekijoistd, esimerkiksi Lapin hyvinvointialueella.

Sosiaalihuolto ei toimi, jos tydhyvinvointi ei ole kunnossa sosiaalialalla. Vain tydssddn
hyvinvoivat tyontekijdt voivat turvata asiakkailleen laadukkaat sosiaalipalvelut.
Tyohyvinvoinnista huolehtiminen on tirkedd, silld se pidentdd tydurien pituutta, vdhentid
sairauspoissaoloja ja lisdd tyon tuottavuutta, milld on hyvid vaikutuksia kansantalouteen.
Sosiaalihuollon tyontekijoiden tydkyvyn riskind on erityisesti psykososiaalinen tyokuorma.
Moni kokee, ettei ehdi tehdd tyotddn eettisten ohjeiden, laatukriteerien, lakien ja asiakkaan

tarpeiden vaatimalla tavalla. (Pekkarinen 2023.)

Forsmanin (2013, 3) kirjallisuuskatsauksen mukaan keskeiset sosiaalialalla jaksamiseen ja
jatkamiseen vaikuttavat tekijat liittyvdt organisatorisiin seikkoihin, henkilokohtaiseen
sitoumukseen ja asenteeseen sekd asiakassuhteen ominaispiirteisiin. Esimerkiksi
lastensuojelutydlle omaista on se, ettd siind koetaan kuormitusta ja uupumusta samalla kun ty6

koetaan tirkedksi ja motivoivaksi etenkin asiakkaiden vuoksi.

Sosiaalialan tyon on henkisesti ddrimmadisen kuormittavaa ja timé tulee huomioida satsaamalla
tydhyvinvointiin ja tydolosuhteisiin. Sairauspoissaoloihin ja tyOntekijéiden vaihtuvuuteen
ja/tai pysyvyyteen voidaan vaikuttaa esimerkiksi tarkastelemalla tydprosesseja ja resursointeja.
Sosiaalialan tyon vaativuuden kannalta myds tyontekijoiden palkkaus tulee huomioida.
Sosiaalialalla tyohon sitouttavia tekijoitd ovat muun muassa tyon arvostus, tyon joustavuus,
hyvé johtaminen, kohtuulliset asiakasmddrét ja tyon vaativuutta vastaavan palkan. Kaikki
tyohyvinvointia edistdvit asiat eivdt vaadi rahaa, mutta mikd4n niistd ei toteudu ilman

epdkohtien esille nostamista ja niihin tietoista vaikuttamista. Tyontekijin kokemus hyvasti



ty6hyvinvoinnista sisdltdd my0s hinen kokemuksen yhteisollisyydestd. Miten voimme lisdtd

omassa tyoyhteiséssimme tyohyvinvointia, unohtamatta yhteisollisyytta?
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