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TIIVISTELMA

Tama opinnaytetyd on toimeksianto Tampereen kaupungin taloushallinnon palvelukes-
kukselta. Taloushallinnon palvelukeskus on aloittanut toimintansa vuonna 2005 ja se
tarjoaa taloushallinnon paivittaispalveluja Tampereen kaupungin yksikoaille.

TyoOn teoreettisessa viitekehyksessa tarkastellaan tyéhyvinvointia itsensa johtamisen na-
kokulmasta. Tyon lahtbkohtana on se, miten kukin voi itse parantaa omaa ty6hyvinvointi-
aan.

Kokonaishyvinvointi on kaiken hyvinvoinnin perusta. lhminen on kokonaisuus, jonka
hyvinvointi muodostuu fyysisista, psyykkisistd ja sosiaalisista tekijoista. Tyo- ja yksi-
tyiselaméa on mahdotonta erottaa toisistaan niin, etteivat ne vaikuttaisi mitenk&aan
toisiinsa. Siksi on tarkeé&a, etta elaman eri osa-alueiden valilla vallitsee tasapaino.

Tybhyvinvointi on usein néhty tydsta irrallisena asiana; jonakin sellaisena, mitad jokin
ulkopuolinen taho, kuten tyoterveyshuolto tai kouluttajat, voi tydyhteisolle tuottaa. Oman
hyvinvoinnin parantamisessa omatoimisuus- ja aloitteisuus ovat kuitenkin avainasemas-
sa.

Tybhyvinvointia lahestytddn usein kielteisestd nékdkulmasta. Tyohyvinvoinnin sijaan
puhutaan jopa tydpahoinvoinnista. Kielteisen ajattelutavan mukaan esimerkiksi stressi- ja
tyduupumusoireiden puuttuminen on tulkittu hyvinvoinniksi. Viime aikoina on kuitenkin
voimistunut ndkemys siita, etta tydhyvinvointi on muutakin kuin vain pahoinvointioireiden
puuttumista.

Tyon tutkimusosiossa tarkastellaan taloushallinnon palvelukeskuksen palkanlaskenta-
henkilokunnan ty6hyvinvointia. Tutkimus suoritettiin kyselylla. Tydn loppupuolella kay-
daan lapi casen tutkimustulokset seka yhteenveto ja johtopaattkset.

Avainsanat: itsensa johtaminen, kokonaishyvinvointi, tyéhyvinvointi
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ABSTRACT

This thesis is an assignment from Tampereen kaupungin taloushallinnon palvelukeskus,
which was established 2005. It is a service centre that offers daily accounting services
for the units of the city of Tampere.

In the theoretical subtext of the thesis job well-being is being viewed from the viewpoint
of self-direction. The main point of this thesis is the question how everyone could
improve his own job well-being.

All well-being is based on overall well-being. A human being is a complex whose well-
being consists of physical, psychic and social elements. It is impossible to separate
working life and private life so that they wouldn’t affect each other at all. Therefore it is
important that there is a balance between the different sectors of life.

Job well-being is often considered something separate from work, as if it was something
that outsiders such as occupational health care or trainers can offer to the work
community. However, improving the well-being of oneself also requires independent
initiative.

Job well-being is often approached from a negative point of view. Instead of talking about
job well-being, people are talking about job sickness. According to the negative approach
lack of stress or burnout symptoms is considered well-being. However, during the past
few years the way of thinking has changed. Nowadays job well-being is seen as a
complex issue, not just a situation without symptoms of sickness.

In the research the job well-being of the payroll personnel of the service centre is being
viewed. The survey was carried out by an inquiry. At the end of this thesis the research
results are presented and summed up in the conclusion.

Keywords: self-direction, overall well-being, job well-being
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni kasittelee itsensa johtamista osana tyo-
hyvinvointia. Tyon toimeksiantajana on Tampereen
kaupungin taloushallinnon palvelukeskus. Olen itse ollut
aiemmin taloushallinnon palvelukeskuksessa ty6harjoit-
telussa ja kesatoissa vuosilomansijaisena. Talla hetkella
tydskentelen vakituisessa tydsuhteessa palvelukeskuk-
sen sihteerina.

Tyon tavoitteena on selvittdd taloushallinnon palvelu-
keskuksen palkanlaskentahenkilékunnan tyéhyvinvoin-
tia. Tutkimus on suoritettu kyselyll&.

Ty6ssa jaksaminen on nykypdivan suurimpia haasteita.
Niin tybuupumus, masennus, sairauspoissaolot kuin
ennenaikaiset elakkeelle jddmisetkin ovat lisdantyneet.
Syitd naihin voidaan varmasti I6ytaa niin yhteiskunnas-
ta, tyoyhteisdsta kuin yksilotasoltakin. On kuitenkin tur-
haa ajanhukkaa osoitella ketdédn sormella ja kayttaa
energiaa syyllisten lI6ytdmiseen. TarkeAmp&éa on keskit-
tda voimavarat siihen, miten voimme itse parantaa olo-
amme, kuntoamme, terveyttdmme ja tyokykyamme.
(Aalto 2006: 3).

Tyokyky muodostuu seuraavista asioista: terveys ja
toimintakyky, ammatillinen osaaminen, arvot, asenteet
ja motivaatio seka tyd. Tyokyvyssa on kysymys ihmisen
voimavarojen ja tyon valisesta yhteensopivuudesta ja
tasapainosta. Se on tyontekijan tarkeintd paaomaa.
Tyokyky ei ole itsestaanselvyys: se ei saily hyvana, ellei
sitd vaalita. Jokainen voi itse vaikuttaa tyokykynsa sai-
lymiseen ja parantumiseen. Esimerkkeja tallaisista kei-
noista ovat terveelliset elaméntavat ja liikkunta, seka
huomion kiinnittaminen tydasentoihin, tyon rytmittami-
seen ja tauottamiseen seka kehon ja mielen huoltoon.
(Aalto 2006: 3).

Voidessaan hyvin tyontekijat jaksavat paremmin ja ovat
valmiita antamaan tayden tyOpanoksena yrityksen tai
organisaation hyvéksi. Jos tyontekijat kokevat olevansa
vain pelinappuloita vailla vaikutusmahdollisuuksia, hen-
kilokohtainen ja koko tydyhteison pahoinvointi lisdanty-
vat, ja tdma voi vaikuttaa myds tyon tuloksiin. (Aalto
2006: 3).
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Tyohyvinvoinnin kehittdmisen lahtokohtana on, etta ih-
minen voi hyvin seka henkisesti, fyysisesti ettd sosiaali-
sesti. Hyvinvoiva ja terve ihminen kykenee sellaisiin
tydsuorituksiin, jotka hyodyttavat paitsi asiakkaita ja or-
ganisaatiota, myds hanta itsedan. (Juuti & Vuorela
2004: 64-65.)

Ihmisten elamassa ja toiminnassa monet ilmiét ovat sel-
laisia, ettd ne kasautuvat; hyvinvointi kasautuu toisille ja
pahoinvointi toisille. Hyvan olon kehittdmisen kannalta
kasautuva malli tarjpaa mahdollisuuksia. Pienetkin
myonteiset muutokset alkavat vahvistaa myonteista ke-
hitystd myds muilla elamanalueilla. Pahoinvoinnin noi-
dankeha sen sijaan on demoninen; mika tahansa on-
gelma heijastuu myds muille elaman osa-alueille. Noi-
dankehastd on paastava pois, jotta paastdén takaisin
kohti hyvaa oloa. Tassa opinnaytetydssa selvitetaan
keinoja, joilla kukin itse voi omaa hyvinvointiaan paran-
taa. (Juuti & Vuorela 2004: 65.)

Luvut 2—10 ovat tyon teoreettista viitekehysta. Luvussa
11 kerrotaan Tampereen kaupungista ja taloushallinnon
palvelukeskuksesta. Luvussa 12 kaydaan lapi tehty tut-
kimus. Luku 13 sisaltdd yhteenvedon, jossa verrataan
teoriaa ja tutkimusta toisiinsa. Luvussa 14 ovat johto-
paatokset koko tyosta.



8 (95)

2 Tyoelama

2.1 Tyo jaelaméa

Tydlla on useita merkityksia ihmiselle. Tyo on paitsi kei-
no ansaita elanto, myds mahdollisuus toteuttaa itseéaan,
keino liittya laajempaan yhteis66n ja mahdollisuus luoda
sosiaalisia kontakteja. Lisaksi ty6 tarjoaa paikan koulut-
taa ja kehittda itseaan. Ty6 mahdollistaa myods sen, ettéa
voi tuntea olevansa hyddyllinen. (Sydanmaanlakka
2006: 235.)

Parhaimmillaan ty0 tarjoaa yhden merkittavimmista
elamansisalloista ja yllapitda osaltaan ihmisen hyvin-
vointia ja terveyttd. Tyon pohjimmainen tarkoitus onkin
tuottaa tekijalleen aineellista ja henkista hyvinvointia.
Ty voi kuitenkin olla myds raskas taakka, silla nykyinen
suomalainen tydelama on onnistunut tassa tehtavas-
sdan melko huonosti. Suomi on tosin noussut kilpailu-
kyvyssa ja koulutuksen tasossa maailman huipulle, mut-
ta kehityksen aikana tyontekijoiden pahoinvointi on li-
saantynyt. (Rauramo 2004: 12.)

Tybelaman muutokset vaikuttavat monin tavoin hyvin-
vointimme. Tyo6hyvinvoinnin sijaan puhutaan jo ty6pa-
hoinvoinnista. Sen maara nayttda jatkuvasti lisdanty-
neen. Vaikka tyoelaméssa tapahtuu jatkuvasti muutok-
sia, silti ihminen itsessaan — tyontekija — muuttuu varsin
vahan. Ihmisen perustarpeet pysyvat ennallaan. (Kaivo-
la & Launila 2007: 16; Rauramo 2004: 13.)

Tybssa jaksamisesta on tullut pakkotilanne, jota yllapi-
detddn keinotekoisesti. Jaksamisen sijaan pitaisi tavoi-
tella innostusta ja tyoniloa. Niihin voidaan paasta vain
sallimalla tyon ja vapaa-ajan, tehokkuuden ja laiskotte-
lun seka ilon ja pettymysten vuorottelu sopivassa suh-
teessa. (Rauramo 2004: 12.)

Ongelmana on se, ettd ty6 uuvuttaa ja saa mielen ja
kehon tuntumaan kuluneilta. Kodista on tullut paikka,
jossa vain yritetdan latautua seuraavan paivan koette-
lemuksia varten. Sen sijaan, etta voisi iloita elamasta
joka paiva, elamasta tuleekin pelkkaa tybsséa suoriutu-
mista. (Lundberg 2004. 11.)
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2.2 Ty6elaman muutokset

Tybelamassa on tapahtunut muutoksia, jotka ovat joh-
taneet tuottavuuden kasvuun ja kilpailukyvyn paranemi-
seen. Samalla muutokset ovat lisdnneet ikdvampia ilmi-
oita, esimerkiksi kiirettd, stressia, tybuupumusta ja ma-
sennusta. Kiihkea muutostahti saa tyontekijoissa aikaan
riittAmattomyyden tunnetta. (Kaivola & Launila 2007: 16;
Koivisto 2001: 18.)

Tybelamaa leimaavat nykydan usein sellaiset ominai-
suudet kuin kiire ja epavarmuus. Vakaat tyosuhteet ovat
entistd harvinaisempia, ja niin sanotut patkatyot ovat li-
saantyneet. Aiemmin julkisen sektorin tyopaikkoja pidet-
tiin vakaina ja varmoina, mutta kuntatalouden paineet ja
monien palveluiden uudelleenjarjestaminen tai sen uhka
ovat tuoneet aiempaa enemman epavarmuutta ja turvat-
tomuuden tunnetta myds taman alan tyopaikoille. (Kai-
vola & Launila 2007: 16-17.)

Muutostilanne on nykyajan tydelaméssa vaistamaton
asia. Sen kanssa on vain opittava elamaan ja opittava
ottamaan siitd saatava hyoty irti. Organisaatioissa ta-
pahtuva muutos on hidasta. On tavallista, etta tyonteki-
jat reagoivat muutokseen muutosvastarinnalla. Muutos-
vastarinta voi ilmeta monin tavoin: tiedon tasolla, tunne-
tasolla ja toiminnallisella tasolla. (Koivisto 2001: 68.)

Tybelaman muutokset vaikuttavat paljon tyontekijéiden
hyvinvointiin. Ihminen reagoi aina sellaiseen muutok-
seen, joka on hanelle henkilokohtaisesti merkitykselli-
nen. Jos luonnollinen reaktio estyy, voi muutosprosessi
hidastua tai jopa jysahtaa paikoilleen. Esimerkiksi orga-
nisaatiomuutoksen aiheuttamaa kiukuntunnetta voi olla
mahdotonta ilmaista. Vaarana on, ettd ihminen juuttuu
kiukkuunsa ja katkeroituu. (Aro 2002: 10; 56.)
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3 Itsensé johtaminen

Oman hyvinvoinnin parantaminen voidaan ajatella tutus-
tumismatkana omaan itseen. Aktiivinen aloitteellisuus ja
vastuu omasta elamasta ovat olennaisia hyvinvoinnille,
mutta ne voivat olla my6s vaikeita ja ahdistusta aiheut-
tavia asioita. Niiden lapikdyminen on kuitenkin valttama-
tonta hyvinvoinnin kannalta. (Katajainen 2003: 66.)

Omatoimisuus ja aloitteellisuus ovat avaimia ongelmiin.
Kukaan ei tee asioita toisen puolesta. On tyypillista, etta
mitd&n ei tehd&, ennen kuin jotain on menetetty tai ol-
laan menettamassa. Oma terveys ja hyvinvointi eivat
kilnnosta, ennen kuin johonkin sattuu ja terveys reistai-
lee. (Aalto 2006: 19.)

Itsensa johtaminen voi kuulostaa mahtipontiselta. Joh-
taminen voidaan kuitenkin kasittdd monella tavalla; sen
ei tarvitse tarkoittaa vain tiettyyn tehtavaan tai toimin-
toon liittyvaa vastuuta. Johtamista ei mydskaan tarvitse
littdd pelkastaan tyo- tai yritysmaailmaan, vaan se kuu-
luu jokaisen elamaan jollain tavoin. Kodin ja arjen py0rit-
taminen vaatii johtamista. Myos harrastuksissa saattaa
esiintya piirteita johtamisesta. (Kurtén 2001: 64.)

Kaikki johtaminen alkaa itsensa johtamisesta. Sen ta-
voitteena on hyvinvointi ja itsensa toteuttaminen. lhmi-
sen hyvinvoinnista on tullut yha tarkeampi asia niin ih-
miselle itselleen kuin tyoyhteisollekin. Alykas itsensa
johtaminen tarkoittaa sita, etta yksilo itse tekee par-
haansa oman hyvinvointinsa kehittamiseksi. (Sydan-
maanlakka 2006: 5.)

Usein johtaminen mielletddn sellaiseksi toiminnaksi, jo-
ka kohdistuu toisiin ihmisiin. Jokaisella on kuitenkin
mahdollisuus johtaa omaa elamé&ansa. On itsesta kiinni,
antaako jonkun muun hoitaa johtamisen. Taytyy myos
muistaa, etta kukaan on tuskin yhta kiinnostunut meista
kuin me itse olemme. (Kurtén 2001: 64—65.)

Niin itsensé johtamisessa kuin monessa muussakin asi-
assa lahtokohtana on itsensa hyva tunteminen. Hyva it-
setuntemus antaa varmuutta; kun tuntee omat potenti-
aalinsa ja rajansa, ei tarvitse arvuutella niin paljon sita,
parjaako, kelpaako tai jaksaako. (Kurtén 2001: 65.)
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Voidaan ajatella, ettéd johtamisessa on usein kyse myds
resurssien vapauttamisesta. Meissa piilee paljon kayt-
tamattomid voimavaroja, jotka olemme kahlinneet eri-
laisten rutiinien, s&antojen ja olettamusten sisalle. Kun
ihmisen pitaa johtaa itseaan, motivaatiosta ja tahdosta
tulee polttoaine, joka saa ihmismoottorin toimimaan.
Monilla aloilla tyénteko on muuttunut itsenaisemmaksi,
jolloin oma tekeminen ja itsensa johtaminen korostuvat.
(Kurtén 2001: 68.)

Itsensé johtamisen tarkeyden kasvuun on monia syita.
Ne voivat olla joko organisatorisia tai yksilollisia. Yksi
organisatorinen syy on se, ettd tyoympéaristd muuttuu
nopeasti. Nopeasti muuttuva tydymparistd edellyttaa
joustavuutta, nopeaa reagointia ja kykya uudistua jatku-
vasti. Uupuminen tydelamassa on lisdéntynyt, joten it-
sensa johtamisen taidosta on tullut entista tarkeampaa
myds tydhyvinvoinnin yllapitamisen kannalta. (Sydan-
maanlakka 2006: 16.)

Itsensa johtamisessa ymmarrys omasta rajallisuudesta
on tarked jaksamisen avainkasite. Siihen liittyy oman
hyvinvoinnin ja jaksamisen nostaminen tarkeaksi asiak-
si. Itsensd johtaminen on itsestddn huolta pitamista ja
omista tarpeistaan huolehtimista. (Katajainen 2003:
84.)

Jos itsenséd johtaminen tuntuu ajatuksena vaikealta,
kannattaa edeta pienin askelin. Kaiken ei tarvitse tapah-
tua hetkessa, vaan tyfelamaa ja muuta elaméa voi pa-
rantaa hieman joka paiva. Se saattaa tuntua hitaalta ja
vaivalloiselta, mutta se on kuitenkin varmin tapa kehit-
taa tyotddn ja elamaansa haluamaansa suuntaan.
(Kurtén 2001: 70.)

3.1 Johtamistaidot

Esimiehen rooli on muuttunut paljon. Ennen hyvaa esi-
miesta saatettiin kuvata henkilona, joka piti kaikkia lan-
koja kasissaan ja jolta sai tarvittaessa nopeasti vasta-
ukset kaikkiin kysymyksiin. Tyot kulkivat esimiehen
kautta, asiat etenivat hyvin ja paatoksia syntyi. Organi-
saatioiden toimintaymparistd on kuitenkin muuttunut niin
monimuotoiseksi, etta esimies ei voi endé hallita kaikkia
alaistensa tyotehtaviin liittyvia asioita. (Silvennoinen &
Kauppinen 2006: 7.)
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3.2 Alaistaidot

Johtajuus ei ole endd ainoastaan esimiehen ominai-
suus, vaan todellinen johtajuus syntyy esimiehen ja
tyontekijan vuorovaikutuksesta. Muuttuvassa tyodela-
massa esimiehiltd toivotaan enemman ymmarrysta ja
aikaa kuunnella. Taméa edellyttda hierarkioista vapaata
ja vuorovaikutteista toimintatapaa. (Kaivola & Launila
2007: 38-39.)

Johtamis- ja esimiestaitoja on tutkittu paljon, mutta uu-
dempi ajattelutapa on Kiinnittdd huomiota tyontekijan
rooliin. Dennis Organ kumppaneineen toi ensimmaisena
julki kasitteen "organisational citizenship behavior”.
Suomeksi se on kéaantynyt alaistaidoiksi. Kasitteena
alaistaidot ei ehka ole paras mahdollinen, koska se ko-
rostaa hierarkkisuutta, josta muuten nykydan pyritaan
padseméaan eroon. Tyontekijoiden ja esimiesten keski-
nainen suhde on pikemminkin yhteistydsuhde. (Kaivola
& Launila 2007: 65.)

Alaiskasitetta voidaan tarkastella siltd pohjalta, etta
tyontekijan tunne omasta roolistaan ja vastuustaan or-
ganisaatiossa selkiytyy. Alaistaidoissa korostuu passii-
visena johdettavana olemisen sijaan aktiivisuus, muiden
huomiointi sek& rakentava vuorovaikutus. (Kaivola &
Launila 2007: 65-66.)

Hyvéat alaistaidot koostuvat muun muassa tunnollisuu-
desta, reiluudesta, kohteliaisuudesta, epéaitsekkyydesta
ja halusta auttaa toisia. Henkilo, jolla on hyvat alaistai-
dot, toimii tyopaikallaan rakentavalla tavalla ja huomioi
ja auttaa toisia vapaaehtoisesti. Han tukee ja kannustaa
tyotovereitaan ja esimiehiaan. Alaistaitoinen tydntekija
luo omalta osaltaan tydyhteison me-henked. Alaisten,
kuten johtajienkin, taidot vaihtelevat. Jotkut tydntekijat
voivat olla epdvarmoja omasta osaamisestaan. (Kaivola
& Launila 2007: 66; Nevalainen 2007: 68—69.)

Alaistaidot ovat esimiestaitojen vastinpari, ja kun naméa
kaksi yhdistetdan, saadaan toteutettua hyvaa johtajuut-
ta. Hyva johtajuus ei siis ole kiinni pelkastaan johtajista
vaan myos tyontekijoista. Ei ole onnistuneita esimiehia
iiman alaisia, mutta ei myoskéan onnistuneita alaisia il-
man esimiehida. Kummatkin tarvitsevat toisiaan. (Kaivola
& Launila 2007: 67; Silvennoinen & Kauppinen 2006: 7.)



13 (95)

4 Kokonaishyvinvointi

Tassd luvussa kerrotaan ihmisen kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista. Jokaisen tulisi pyrkia kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin, silla ty6- ja yksityiselamaa on mahdotonta
erottaa toisistaan niin, etteivat ne vaikuttaisi mitenk&an
toisiinsa. Tekeep& ihminen mitd tahansa tyota, han on
aina psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, ja kaikki na-
ma osa-alueet ovat aina jollain tavoin lasna. (Hamalai-
nen 2005: 159; 161.)

4.1 Eldméan osa-alueiden tasapaino

Tyon ei pitéisi olla elaman koko sisaltd, vaan lisaksi tar-
vitaan sosiaalisia suhteita. Myds vapaa-ajan harrastuk-
set tuovat vaihtelua, ja kunnosta huolehtiminen lisda
paitsi fyysistd myos henkista jaksamista. Eri elamanvai-
heissa osa-alueet painottuvat eri tavoin. Tarkeinta on
kuitenkin sailyttaa jonkinlainen tasapaino tyon ja elaman
muiden osa-alueiden valilla. (Manka 2006: 185.)

Tasapaino ei valttamatta tarkoita sita, etta tyo- ja yksi-
tyiselaméan suhde on yhta suuri. Suhde ei mydskaan ole
vakio. Jokainen hakee oman tasapainonsa, ja suhde voi
olla hyvinkin erilainen. Toisille tydelama nayttelee isom-
paa roolia kuin toisille. Tasapaino vaihtelee myds ela-
mantilanteiden mukaan. (Kurtén 2001: 40.)

Pysyadkseen terveena ja toimintakykyisend ihminen tar-
vitsee aikaa kohtuullisesti kaikille hyvinvoinnin osa-
alueille. Ihminen on kokonaisuus, ja hyvinvoinnin eri
osa-alueet ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa. Jos jo-
tain osa-aluetta laiminlyd kauan, elaman laatu laskee.
(Sallinen 2002: 20.)

Tybn ja muun elamisen tasapainoa voidaan kutsua
WLB:ksi eli work-life-balanceksi. Tampereen yliopiston
professori Pekka Ruohotien mukaan etsiessaan sopivaa
tasapainoa yksityiselamén ja tydelaman valilla ihminen
etsii tasapainoa yksityisen ja julkisen elaman valilla. Ta-
ta tasapainoa on etsitty aina, mutta se on noussut viime
aikoina enemman esille, kun naiden kahden elaman
riippuvuussuhde ymmarretaan ja hyvaksytaan parem-
min. (Hamalainen 2005: 159; Kurtén 2001: 41; Mair
2004: 74-75.)
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4.2 Kokonaishyvinvoinnin nelikentta

Voidaan puhua kokonaishyvinvoinnin nelikentasta, joka
siséltdad nelja tarkedd osa-aluetta: terveyden, tyon, lahi-
ihmissuhteemme ja elamisen tarkoituksen. Hyvinvoin-
timme kannalta on olennaista, ettd nama kaikki nelja
osa-aluetta toteutuvat hyvalla tavalla elamassamme.
Osatekijat tulisi pitéd myods tasapainossa keskenaan,
silla jokin ongelma yhdellakin osa-alueella aiheuttaa
sen, ettd myds muut elamanalueet karsivat. (Hamalai-
nen 2005: 162-163; 165.)

4.2.1 Kohtuullinen terveys

422 Tyd

Naista nelikentan osa-alueista kohtuullinen terveys koe-
taan tarkeimmaksi. Kannattaa kuitenkin huomata, etta
nykypaivan ylimitoitetut terveysihanteet menevat suo-
rastaan mahdottomuuksiin: elakeikaistenkin tulisi nayt-
taa nuorilta, kauniilta ja terveilta, vaikka elama on tarkoi-
tettu elettavaksi, ja ihminen on luotu kulumaan. (Hama-
lainen 2005: 163.)

Kohtuullinen terveyskasitys tarkoittaakin sita, etta ikaan-
tyessédan ihminen joutuu kohtaamaan jonkin verran sai-
rautta ja kipuja. Kohtuullisen terve henkild pystyy huo-
lehtimaan itsestdan ja yllapitamaan saannollisesti seka
fyysista ettd psyykkista kuntoaan. Kun vointi on kohtuul-
lisen hyva, ja ihminen hyvaksyy oman vanhenemisensa,
han jaksaa myo6s tydelaméssa paremmin. Taydellisyy-
teen ei pida pyrkia, mutta jokaisella on velvollisuus huo-
lehtia omasta terveydestaan. (Hamaléainen 2005: 163—
164.)

Toinen tarkea arvo on ty6. Meidat on kasvatettu tyonte-
koon; leipé& on ansaittava hiki otsalla, eika ihmisella ole
oikein arvoakaan ilman tyota. Varsinkin elakkeelle jaa-
misen jalkeen monilta poistuu eldmésta paljon, jos tyo
on ollut kaikki kaikessa. 1990-luvun lama muutti kuiten-
kin asenteita jonkin verran: elam& voi olla arvokasta,
vaikka palkkaty6 loppuisikin, silla elaméassa on muutakin
kuin ty6. (Hamalainen 2005: 164.)

Oikein mitoitettuna tyd edistaa niin fyysista, psyykkista
kuin sosiaalistakin hyvinvointia. Tyon avulla voi huoleh-
tia fysiologisista perustarpeista, liittya osaksi muiden
ihmisten muodostamaa kokonaisuutta, saada hyvaksyn-
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tda ja arvostusta seka joskus jopa toteuttaa itseaan.
Parhaimmillaan tyd voi olla mielekasta ja henkisia voi-
mavaroja kartuttavaa. (Sallinen 2002: 24; Tyosuojelulla
hyvinvointia ja tulosta -1l 2006: 121.)

Hyvan tyon lahtokohtana ovat ihmisen ominaispiirteet.
Niiden pohjalta on luotavissa kuva ihannetyosta, jossa
tydomaara olisi kohtuullinen, jokaisella olisi mahdollisuus
kehittyd, ja jossa tyon merkitys ja tavoitteet olisivat sel-
keat. lhminen on parhaimmillaan sellaisessa tyotehta-
vassd, jossa hé&n saa kayttdd luontaisesti vahvimpia
ominaisuuksiaan ja kykyjaan. Tama antaa itsevarmuutta
ja onnistumisen elamyksia, sekd kannustaa entistékin
parempiin suorituksiin. (Kaivola & Launila 2007: 128—
129; Kurtén 2001: 40.)

Jokaisella on oma paikkansa tydelamassa. Haasteena
on tuon paikan loytaminen. TyOdelamé&ssa esiintyy paljon
pahoinvointia, johon voi olla syyna tyon ja sen tekijan
yhteensopimattomuus. Talléin ihminen on joko vaarassa
paikassa, tehtava ei ole endd hanta varten tai han jaa
sellaisten suurten paatosten jalkoihin, joihin han ei itse
voi vaikuttaa. Tyo ei enda anna mitaan. lhminen on vain
jdmahtanyt paikoilleen. Han ei kuitenkaan l0yda itses-
tddn voimia lahted muualle, silla tuttu on turvallista.
(Kurtén 2001: 16; 40.)

Tyon tulisi tarjota tekijalleen sellaisia tavoitteita, jotka
ovat haastavia mutta realistisia. Ty6ltd haetaan muuta-
kin kuin pelkkada toimeentuloa, joten tyon pitdisi myos
vastata ainakin jossain maarin odotuksiin, joita sille ase-
tamme. Ty6hon motivoituminen ja sitoutuminen ovat Si-
td vahvempia, mitd enemman tydssdan voi toteuttaa
omia tavoitteitaan. (Juuti & Vuorela 2004: 67; Voiman
lahteet 1999: 26.)

On tunnettava itsensa, omat vahvuutensa ja heikkou-
tensa sekd omat odotuksensa ja toiveensa, jotta voi
maaritella itselleen, millainen on oikea paikka ty6ela-
massa. Ajattelun on lahdettdva omasta itsestd, omista
kyvyistd, tarpeista ja arvoista. Lahtokohtana ei saa olla
ajatus siitd, miten uralla yleensé edetdaan tai mita joku
toinen odottaa. Oma asenne tyohon vaikuttaa paljon sii-
hen, miten tybelamassa jaksaa. (Kurtén 2001: 40; Sy-
danmaanlakka 2006: 237; Voiman lahteet 1999: 26.)
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4.2.3

Ihmissuhteet

Kolmas, tarked, osa-alue ovat ihnmissuhteet. Sosiologien
mukaan ihminen on sosiaalinen elain, joka tarvitsee toi-
sia ihmisia: parisuhdetta, perhetta, ystavia, sukulaisia ja
tyoyhteisbn ihmissuhteita. Vasta ihmissuhteidemme
kautta meista tulee ihmisia sanan varsinaisessa merki-
tyksessa, koska tarvitsemme sosiaalisia peileja voidak-
semme rakentaa omaa minuuttamme. (Hamalainen
2005: 164-165.)

Laheisyyden tarve, eli tarve olla muiden ihmisten kans-
sa, on yksi ihmisen perustarpeista. Yksi tasapainoisen
elaman tunnusmerkkeja onkin kuulua useisiin ihmis-
ryhmiin. TyOyhteison ei pitaisi olla ainoa ryhma, jossa
toimimme. lhmissuhteiden yllapitaminen edellyttaa ai-
kaa niiden vaalimiselle. Tydaikojen yksilollistyminen ja
esimerkiksi liukuva tydaika auttavat onneksi tyon ja
muun elaman yhteensovittamisessa. (Sallinen 2002:
25))

4.2.4 Elamisen tarkoitus

Nelikentan neljas osa-alue on elamisen tarkoitus. Vaik-
ka meilla olisi kohtuullinen terveys, hyva tyopaikka ja
tyydyttavia ihmissuhteita, saatamme silti haluta naiden
lisaksi viela jotain muuta tarke&dé elamaamme. Ihminen
etsii mieltd elamalleen ja tarkoitusta olemassaololleen.
(Hamalainen 2005: 165.)

4.3 Muita osa-alueita

4.3.1 Vapaa-aika ja harrastukset

Tyon aiheuttamaa rasitusta voi tasapainottaa vapaa-
ajalla. Tyokuormituksen vastapainoksi voidaan tehda
"vastaliikkeitd” eli jotain sellaista, joka on erilaista kuin
ty0. Asiakastytn vastapainona voi olla oleskelu yksin
esimerkiksi luonnon hiljaisuudessa. Fyysisesti yksipuoli-
sessa tydssa voi vapaa-ajan liikkuntaharrastus tehda hy-
vaa. Jos tydelaméassa ei ole tarpeeksi vaikutusmahdolli-
suuksia, niiden puutetta voi korvata esimerkiksi osallis-
tumalla yhdistystoimintaan. Harrastuksia ja vapaa-
ajanviettotapoja on valtavasti. On tarkeada I6ytaa juuri it-
selle parhaiten sopiva tapa. (Waris 2001: 34-35.)

Vaikka tyd olisikin kiinnostavaa ja motivoivaa, siitd on
hyva osata myos irrottautua kunnolla. Ei riitd, etta pois-



17 (95)

tuu tyOpaikalta, vaan tdista pitaisi irrottautua myos hen-
kisesti. Hyvinvoinnin kannalta on hyva harrastaa jotain
tyosta poikkeavaa. On hyva, jos harrastus vastaa myos
sellaisiin tarpeisiin, joihin tyd ei vastaa. Jotkut tuntevat
elavansa taysilla vain vapaa-aikanaan omien harrastus-
tensa parissa. Tarkeinta on loytaa mielekasta ja virkis-
tavaa tekemistd, joka siirtdaa ajatukset pois tyosta. (Sal-
linen 2002: 26; Tydsuojelulla hyvinvointia ja tulosta I-llI
2006: 121.)

Harrastusten kanssa kannattaa olla myds varovainen.
Vapaa-ajan ei tulisi perustua pakonomaisuuteen tai vel-
vollisuudentuntoisuuteen. Tilanne on pahimmillaan sil-
loin, jos harrastaminen on jatkoa tyOpéivan suoritukses-
ta toiseen kiirehtimiselle. On muistettava kuunnella omia
tuntemuksiaan. (Voiman lahteet 1999: 75.)

4.3.2 Joutenolo ja rentoutuminen

Niin tydelama kuin vapaa-aikakin ovat usein kiivastem-
poisia ja tiukasti aikataulutettuja. Pelkalla oleilullakin on
kuitenkin sijansa. lhminen tarvitsee my6s pysahtymista,
hilientymista ja rauhoittumista, joten vapaa-aikaan on
hyva kuulua myos passiivista joutenoloa. Sen avulla on
mahdollista saada etéisyytta asioihin. Joutenolon avulla
voi kokea hallitsevansa ajankayttéaan, silla kiiretta kes-
taa paremmin, kun tietda, etta tarvittaessa sen voi kat-
kaista. Hallinnan kokeminen onkin yksi keskeisimpia te-
kijoita, jolla stressitekijoiden vaikutuksia voi saadella.
(Sallinen 2002: 26-27; Tydsuojelulla hyvinvointia ja tu-
losta I-111 2006: 121.)

Rentoutuminen on tila, jossa lihasten jannitys vahenee,
hengitys tasaantuu ja mieli rauhoittuu. Tassa tilassa ih-
minen on esimerkiksi juuri ennen nukahtamista. Rentou-
tuminen on sita, ettéd koko ihminen rauhoittuu. My6s tai-
toja elintoimintojen ja mielenrauhan tyynnyttamiseen voi
kehittdd. Hallitsemalla rentoutumisen taidon voi auttaa
elimistéaan rauhoittumaan ja rentoutumaan nopeam-
min. Rentoutumisella voidaan helpottaa myos stres-
sioireita. (Kataja 2003: 172; Katajainen 2003: 52.)
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5 Tyohyvinvointi

Hyvinvointi on kokemusperainen mielentila. Siihen liitty-
vat ihmisen elaman eri osa-alueet. Ty6hyvinvoinnissa
painottuvat ty6 ja sen kokemukset. Kokeminen on yksi-
I6llista. Siihen liittyvat monet asiat, kuten ihmisen tunne-
tilat, arvot, odotukset ja tavoitteet. (Aalto 2006: 13.)

Tyosuojelun perustehtava on yllapitaa ja edistaa paitsi
tyontekijoiden turvallisuutta, myds terveytta seka ty6- ja
toimintakykya. Yksi tydsuojelun keskeisimpia kasitteita
on ty6hyvinvointi. Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan sita, et-
ta tydssa ja tyopaikalla on sellaisia ominaisuuksia, jotka
joko edistavat hyvinvointia tai pitavat sitd ylla. Kyse ei
siis ole pelkastaan epéakohtien ja terveyshaittojen puut-
tumisesta, vaan hyvinvoinnin edellytysten yllapitdmises-
ta ja luomisesta. (Tyoterveyspsykologia 2006: 8; 10.)

Tyo6turvallisuuslaki  kattaa tyontekijoiden henkisen ja
fyysisen terveyden. Laki edellyttad, etta tyooloja ja tyo-
ymparistda on tarkkailtava jatkuvasti, jotta tyontekijoiden
liiallinen kuormitus saadaan ehkdistya. Tyoté ja tyooloja
on kehitettava, jotta tyontekijdiden tyokyky saadaan tur-
vattua. Tyohyvinvoinnin lahtékohtana on se, ettd ihmi-
nen voi hyvin henkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. Jos
jokin ketjun lenkeista rikkoutuu, ihminen ei kykene te-
kemé&an tyota halutulla tavalla. (Kehittamisen kulmaki-
vet... 2006: 12; Tydsuojelulla hyvinvointia ja tulosta Il
2006: 101.)

Olennainen osa ty6hyvinvointia on terveys, joka sisaltaa
eri osa-alueita. Terveys ei ole ainoastaan sairauksien
puuttumista, vaan mahdollisimman hyva fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Ihmisen ko-
konaiskuvaa luonnehtii hyvin myés se, etta on olemassa
psykosomaattisia sairauksia. Jokin fyysinen oire saattaa
johtua pelkastaan siita, etta jokin asia painaa mielta tar-
peeksi kauan. (Kurtén 2001: 77; Tyo6terveyspsykologia
2006: 11.)

Ty6hyvinvointi on tarkea selittdja yritysten ja organisaa-
tioiden menestymiselle. PAdomat, koneet ja laitteet ovat
toki tarkeitd, mutta ne eivat toimi ilman ihmisid. Kaikki
asiat pyodrivat ihmisten ja heidan tekemistensa myota.
Tutkimusten mukaan tydssa koettu hyvinvointi on sel-
vasti positiivisessa suhteessa tyon laatuun ja tuottavuu-
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teen ja k&&nteisesséd suhteessa sairauspoissaoloihin.
(Aalto 2006: 13; Kehittamisen kulmakivet... 2006: 12.)

Tyobhyvinvointia lahestytaan usein kielteisesta lahtokoh-
dasta. Hyvinvoinnin sijaan pahoinvointi saa tarkastelus-
sa keskeisen roolin. Tydhyvinvointia onkin perinteisesti
hahmotettu juuri stressi- ja uupumusoireiden nakokul-
masta. Kielteisen lahtokohdan mukaan naiden oireiden
puuttuminen on tulkittu hyvinvoinniksi. Viime aikoina on
kuitenkin voimistunut nakemys siitd, ettd tyohyvinvointi
on muutakin kuin vain oireiden puuttumista. (Ty6 leipa-
lajina 2005: 13.)

Suomalaisten tydoloista ja tydhyvinvoinnista kertovat
tutkimustulokset ovat viime vuosina olleet paaosin kiel-
teisid. Kiristyvat tydelaman vaatimukset ovat heijastu-
neet myds tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymiseen.
Aina ei ole myoskaan selvaa, onko uupunut tyontekija
tyduupumuksen uhri vai onko muu elamé uuvuttanut
hanet. Koska ihminen on kokonaisuus, naitd kahta asi-
aa voi olla vaikea erottaa toisistaan. Uupumusta on voi-
nut aiheuttaa moni asia. (Hakanen 2005: 21; 105.)

Tybssd jaksaminen ja tyohyvinvointi on usein néhty
tyosta irrallisena, ikaan kuin sellaisena asiana, mita jo-
kin ulkopuolinen taho voi tydyhteisolle tuottaa. Naita ta-
hoja ovat muun muassa tyoterveyshuolto, konsultit ja
kouluttajat seka erilaiset kurssit tydpaikan ulkopuolella.
Tyohyvinvoinnin tarkastelunakokulmat ovat siis olleet
kahtiajakautuneita; on tarkasteltu erikseen joko ty6ta tai
tyontekijaa. Tyohyvinvointiin panostetaan, mutta panos-
tusta voi olla vaikeaa toteuttaa. Tyontekijoiden hyvin-
voinnin kohentamistoimia on olemassa vaikka milla mi-
talla, mutta tyontekijat tuntuvat voivan entistd huonom-
min. (Aro 2006: 11; Kaivola & Launila 2007: 127.)

Tyohyvinvointi syntyy tydsta; hyvin tehty ty6 ja toimiva
tyoyhteis6 tuottavat tyohyvinvointia. Se on jatkuvasti
muuttuva ilmidé ja osa organisaation jokapaivaista toi-
mintaa, johon jokainen organisaation taso ja jasen osal-
listuu. Olisikin ehk&a parempi puhua hyvinvoinnista tyos-
sa kuin tyohyvinvoinnista. (Aro 2006: 11; Kaivola &
Launila 2007: 128.)

Tyohyvinvointi ei ole pelkastaan absoluuttinen onnen ja
hyvan olon tila. Tilanne on hyva silloin, kun tyontekija
kykenee kohtalaisesti sietamaan epavarmuutta ja vas-
toinkaymisia tyossaan. Ristiriitoja ja ongelmatilanteita
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syntyy, mutta ne hyvaksytaan ja niihin puututaan. (Kai-
vola & Launila 2007: 129.)

Ihminen, joka kokee voivansa vaikuttaa omaan ty6hon-
s4, kestda yleensa paremmin kuormitusta kuin henkilg,
jonka tyon ehdot ja tekeminen sanellaan valmiina. Tyon
mielekkyyden kokemus onkin noussut yhdeksi tarkeéksi
tyéhyvinvoinnin ja ty6tyytyvaisyyden osatekijaksi. (Kai-
vola & Launila 2007: 129.)

5.1 Ty6hyvinvoinnin portaat

Abraham Maslow oli yhdysvaltalainen psykologi, joka
kehitti Maslowin tarvehierarkiana tunnetun psykologisen
teorian. Han julkaisi teorian vuonna 1943 tutkimukses-
saan "A Theory of Human Motivation". Maslowin moti-
vaatioteorian mukaan ihmisen tarpeet muodostavat hie-
rarkian. Ylimp&na tavoitteena ja eettisena ihanteena on
itsensa toteuttamisen motiivi, joka Maslowin mukaan oli
aidoin inhimillisen toiminnan voimanlahde. Teoria koros-
taa, ettd ihmisen voi kylla pakottaa tekemaan tyota,
mutta hantd ei voi pakottaa tahtomaan sen tekemista.
Tyonilo syntyy vasta motivaatiosta. (Rauramo 2004:
39))

Kun pohditaan ty6hyvinvoinnin taustoja, pitaisi painottaa
ihmisen kokonaisvaltaista psykofyysista olemusta. Tyo
vaikuttaa vapaa-aikaan ja vapaa-aika tyohon. Yksityis-
elaman ongelmat vaikuttavat vaistamatta niin tyéhon,
oppimiseen kuin itsensa toteuttamiseenkin. Vastaavasti
tyon aiheuttama kuormitus vaikuttaa yksityisminaan ko-
tona ja ystavapiirissa. Jos ihminen karsii tydelaméassa
stressista ja uupumisoireista, vastaus ja ratkaisu voivat
l6ytyd tarvehierarkian portaisiin liittyvistd puutteista.
(Rauramo 2004: 39.)

Teorian l&htokohtana on, ettd tarvehierarkian korkeinta
porrasta on mahdotonta saavuttaa, jos alemman tason
tavoitteet eivat ensin toteudu. Perusasioiden on oltava
siis kunnossa seka tyo- ettd yksityiselaméassa ennen
kuin voidaan kiivetd portaita yloéspain. Tyohyvinvoinnin
portaat on valine tyéhyvinvoinnin jatkuvaan kehittami-
seen. Maslowin tarvehierarkiaa mukaillen tydhyvinvoin-
nin portaat sisaltéaa viisi tarvealuetta: psykofysiologiset
tarpeet, turvallisuuden tarpeen, liittymisen tarpeen, ar-
vostuksen tarpeen seka itsensa toteuttamisen tarpeen.
(Rauramo 2004: 39-40.)
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5.1.1 Psykofysiologiset tarpeet

Tyo6hyvinvoinnin portaiden ensimmainen askelma on
psykofysiologiset tarpeet. Porras sisaltdd esimerkiksi
terveytta vaalivan henkiloston, laadukkaan tyoterveys-
huollon, hyvin jarjestetyn tydpaikkaruokailun, riittdvan
likkumisen ja palautumisen mahdollistavan tyon seka
vapaa-ajan hyvinvointia tukevan toiminnan. Kyseessa
ovat ihmisen perustarpeet. (Otala & Ahonen 2003: 29;
Rauramo 2004: 47.)

5.1.2 Turvallisuuden tarve

Toinen porras sisaltda turvallisuuden tarpeen. Tyodhy-
vinvoinnissa talla tarkoitetaan turvallista tydpaikkaa.
Turvallisen tydpaikan ominaisuuksia ovat turvallinen
tyoyhteiso ja -ymparistd, turvalliset toimintatavat ja nolla
tapaturmaa -ajattelu. Lisaksi turvaa tuovat toimeentulon
mahdollistava tydsuhde ja palkkaus. Tarkeassa ase-
massa ovat myos jarjestelmallinen riskienhallinta ja
asianmukainen tyosuojelutoiminta. (Otala & Ahonen
2003: 29; Rauramo 2004: 76.)

5.1.3 Liittymisen tarve

Kolmannella portaalla keskitytddn liittymisen tarpee-
seen. Ihmisilla on tarve kuulua johonkin yhteis66n. Sen
vuoksi tarvitaan oikeudenmukaista, tasa-arvoista ja
kannustavaa tyoyhteisda, jonka keskeisid arvoja ovat
avoimuus, luottamus ja vaikutusmahdollisuudet omaan
tyohon. Keinoja voivat olla vaikkapa hyvat esimies-
alaissuhteet, hyvat ja toimivat palaverikaytannét, hyva
tydilmapiiri seka kehittyva ty6. (Otala & Ahonen 2003:
30; Rauramo 2004: 121; 125.)

5.1.4 Arvostuksen tarve

Neljas porras sisaltdd arvostuksen tarpeen. Se siséltaa
mission, vision, arvot ja organisaatiokulttuurin, jotka na-
kyvat kaikessa tydyhteisbn toiminnassa. TyOyhteisdssa
tulisi olla kannustavat ja oikeudenmukaiset palaute- ja
palkitsemisjarjestelmat, ja kaikkia tyoyhteison jasenia pi-
taisi arvostaa. (Otala & Ahonen 2003: 30; Rauramo
2004: 135.)
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5.1.5

Itsensa toteuttamisen tarve

Viidennella portaalla ollaan perilld, itsea toteuttamassa.
Ihannetilanteessa yksilon ja yhteison oppimista tuetaan
ja henkilostd kehittdad itsedan aktiivisesti. Myos hiljaista
tietoa hyddynnetdan, ja tieto ja kaytantd pyritdan yhdis-
tamaan. Nama kaikki osa-alueet yhdessd muodostavat
viihtyisan tydympariston ja hyvat tydolot. (Otala & Aho-
nen 2003: 30; Rauramo 2004: 147.)

5.2 Ty6hyvinvoinnin toimijat

Tyohyvinvointia tulisi edistaa tyopaikalla ennen kaikkea
organisaation johdon, esimiesten ja tydntekijoiden yh-
teistydlla. Tassa tehtavassa heita tukevat eri tahot, ku-
ten tyosuojeluhenkiléstd ja tyoterveyshuolto. Monessa
organisaatiossa toimiikin tyonantajan ja tyontekijéiden
yhteisesti muodostama erillinen tyokyky- tai tydhyvin-
vointiryhma. Vastuu tydyhteis6jen toimivuudesta ja tytn-
tekijéiden hyvinvoinnin edellytyksista on aina tyonanta-
jalla, johdolla ja esimiehilla. Tyontekijan vastuulla on ot-
taa edellytyksista irti kaikki mahdollinen. (Tyoterveys-
psykologia 2006: 91.)

Ty6hyvinvoinnin toimijoilla on omat kiinnostuksensa,
roolinsa ja tehtavansa. Organisaation johto on kiinnos-
tunut henkiléston hyvinvoinnista tulostavoitteiden saa-
vuttamisen ja tyohyvinvoinnin edellytyksista huolehtimi-
sen nakodkulmasta. Yhtena johdon seurantamenetelma-
na toimivat henkilostotilinpaatokset. Esimiehet ovat kiin-
nostuneita tyontekijoiden hyvinvoinnista, koska se on
osa vuorovaikutuksellista esimiestoimintaa, jonka avulla
pyritdan tyoyhteison tuloksellisuuteen ja toimivuuteen.
(Tyoterveyspsykologia 2006: 93.)

Tyoyhteisdssa kehittamista kaipaavia asioita voi ottaa
esille esimiehen kanssa, ja asioita voidaan ottaa kasitel-
taviksi myods tyopaikkakokouksissa. Esimiehella on pait-
si valtaa myo6s vastuuta tyooloista. Monilla tyopaikoilla
kaydaankin vuosittain kehityskeskustelut, joissa tyonte-
kijat voivat tuoda esille mieltdéédn askarruttavia asioita.
Niissa voidaan ottaa esille my6s koulutukseen ja urake-
hitykseen liittyvia toivomuksia. (Waris 2001: 35-36.)

Tyontekijan roolia tyGhyvinvoinnin toimijana ei pida va-
hatella. Tyontekijan tulee olla kiinnostunut omasta hy-
vinvoinnistaan ja tyokyvystaan. Hanen velvollisuutensa
on tuoda esille havaitsemansa tydsuojelulliset puutteet,
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joita voivat olla esimerkiksi epaasiallinen kohtelu tai liial-
linen tybkuormitus. Jokaisella tyontekijalla on velvoitteita
myo6s muiden tyontekijoiden hyvinvoinnin yllapitamises-
sa. Jokaisen on valtettava sellaista toimintaa, josta voi
olla haittaa tai hairiota muille. (TyoOterveyspsykologia
2006: 93.)

Tyopaikoilla tulee jarjestaa lakisaateinen tyodterveys-
huolto. Tydnantaja kayttda tyoterveyshuoltopalveluja,
jotta tyOsta aiheutuvia terveyshaittoja saataisiin ehkais-
tya. Tyoterveyshuollon tehtavana on tuoda asiantunte-
mustaan tyon ja terveyden yhteyksista tyéhyvinvoinnin
kehittamiseen. Se toimii tyopaikan kanssa tehdyn sopi-
muksen puitteissa niin yksil6-, yhteistyo- kuin organisaa-
tiotasollakin. My6s yksittainen tyontekija voi kertoa tyo-
terveyshuollolle, jos h&n on huomannut tyopaikalla sel-
laisia epékohtia, jotka vaikuttavat terveyteen. (Tyoterve-
yspsykologia 2006: 94; Waris 2001: 37.)

Ammatillisesti jarjestaytyneilla tyontekijéilla on omia
luottamushenkil6itd, jotka edustavat tyontekijoita esi-
merkiksi tybantajan kanssa neuvoteltaessa. Jos tyonte-
kijoiden maara tydpaikalla on vahintdéan 10, tulee siella
olla tydsuojeluvaltuutettu ja kaksi varavaltuutettua. Val-
tuutettu voidaan valita myods tata pienemmissa tyopai-
koissa. Nama henkilot edustavat tyontekijoitd. Tyopai-
kan kehittamistarpeita tulee tuoda luottamushenkiléiden
tietoon, ja ndma ovat velvollisia myos itse seuraamaan
tyoolojen kehitystd ja puuttumaan havaitsemiinsa on-
gelmiin. (Waris 2001: 36.)
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6 Fyysinen hyvinvointi

6.1 Terveys

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielen ja
kehon toiminta ovat yhteydessa toisiinsa. Hyva fyysinen
kunto on sidoksissa vahvoihin henkisiin voimavaroihin.
Taman vuoksi on tarkeaa pitdd huolta myos fyysisesta
kunnosta ja terveydesta. Yksi keino tdhan on riittava ja
saannollinen liikunta. (Waris 2001: 34.)

Terveytta edistava liikunta yllapitaa ja kehittaa tydhyvin-
vointia ja edesauttaa toimintakyvyn sailymisté. Jos tyon-
tekija ei ole fyysisesti aktiivinen ja hénella on muita ter-
veyden riskitekijoita, kuten huono ruokavalio, liiallinen
alkoholin kayttod, tupakointi, korkea painoindeksi, kova
stressi tai henkinen tyytymattomyys, hanen sairauspois-
saolonsa todennékdisesti lisdantyvéat ja hanen tydssa
selviytymisensa heikkenee. (Fogelholm, Lindholm, Lu-
sa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007:
11.)

Tyo6hyvinvoinnin edistaminen on monipuolista kehitta-
mistyota. Siihen tarvitaan koko tydyhteison osallistumis-
ta ja sitoutumista sek& usein eri alojen ammattilaisten
apua. Tyoterveyshuollolla on suuri merkitys tydikaisen
vaeston terveyden edistdjana. (Fogelholm ym. 2007:
13.)

Tyo6organisaation johdolla on suuri vastuu tyonteki-
jéidensa tyohyvinvoinnin edistdmisessa, ja organisaatio
voikin monin tavoin mahdollistaa ja edesauttaa terveytta
edistavaa toimintaa. Tallaista toimintaa voivat olla esi-
merkiksi painonhallinta- ja tupakoinnin lopettamiskurssit
seka liikuntaryhmat ja -luennot. (Fogelholm ym. 2007:
13)

Myds tyontekijalla itselldadn on huomattava vastuu oman
terveytensa edistamisessa. Tahan on yhtena syyna se,
ettd terveytta edistavat toiminnot, esimerkiksi liikunta-
harrastukset, ajoittuvat paasaantdisesti juuri vapaa-
ajalle. (Fogelholm ym. 2007: 13.)
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6.2 Liikunta

Elimistdon rappeutumismuutokset ja virheellisten asento-
tottumusten aiheuttamat ryhtimuutokset kehittyvat hi-
taasti. Siksi ei ole realistista odottaa, etta tilanne myds-
kdan korjaantuisi hetkessa. Silti liikunnalle ja ravitse-
mustoimenpiteille langetetaan usein suuria odotusarvo-
ja. Kuntoilu esimerkiksi aloitetaan liian kovilla kierroksilla
tai siita paistaa kuuriluontoisuus sen sijaan, etta pyrittai-
siin elaméanmittaisiin muutoksiin. Jos haluaa saada ai-
kaan pysyvia tuloksia, myds tottumuksissa on tehtava
pysyvid muutoksia. Seka liikunta etta terveelliset ela-
mantavat on saatava pysymaan osana jokapdivaista ar-
kea. (Aalto 2006: 116.)

Liikunnan aloittamisessa on hyvé ottaa tavoitteeksi ter-
veysliikunta. Terveysliikunnaksi luokitellaan kaikki sel-
lainen fyysinen aktiivisuus, joka yllapitdd tai parantaa
terveyttd ja on turvallista. Terveysliikunnan vaikutuksis-
sa puhutaan myos hyvasta hyotysuhteesta. Talla tarkoi-
tetaan sita, etta kohtuullisellakin panoksella eli likunnan
maaralla voidaan saada suuri hyoty eli terveys. (Fogel-
holm ym. 2007: 19.)

Vahan liikkuvilla jo pieni likunnan lisays on hyvin hy6-
dyllista terveyden kannalta, jolloin voidaan puhua erityi-
sen suuresta hyotysuhteesta. Sen sijaan henkil6lla, joka
likkuu paljon jo valmiiksi, likunnan lisaéaminen ei paran-
na terveytta yhta paljon. Himoliikkujalla voi pahimmil-
laan kayda niin, etta liikunnan lisd&dminen johtaakin rasi-
tusvammoihin tai heikentada muutoin terveyttd, jolloin
hyotysuhde ei ole ollenkaan sita, mita terveysliikunnalta
odotetaan. (Fogelholm ym. 2007: 19.)

Terveytta edistava liikunta ei yleensa vaadi merkittavia
muutoksia ajankayttssa. Tarkeintd siina ovat saannon-
mukaisuus ja arkiset tavat. Jo hissin vaihtaminen rap-
pusiin tai auton vaihtaminen polkupydraan lyhyilla mat-
koilla ovat askelia eteenpain. Kevytkin liikunta edistaa
terveyttd. (Sallinen 2002: 21; Voiman lahteet 1999: 46.)

Terveys on paitsi fyysista myds psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Vaikka liikunnalla onkin selvasti yhteyksia
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen seka hyvinvoin-
tiin, ei tutkimusten perusteella ole kuitenkaan voitu teh-
da suosituksia, jotka koskisivat likunnan maaraa, kuor-
mittavuutta, useutta tai laatua. limeisesti fyysisen aktii-
visuuden yhteydet henkiseen hyvinvointiin ovat yksilolli-
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sid, eika yleisten suositusten antaminen ole mahdollista
tai edes jarkevaa. Liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta kos-
kevat suositukset perustuvat siis padasiassa liikkunnan
merkitykseen hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnolle
seka painonhallinnalle. Koska vaesto ikdantyy, on huo-
miota kiinnitettdva myds tuki- ja liikuntaelimiston kun-
toon ja terveyteen. (Sallinen 2002: 21; Fogelholm ym.
2007: 19.)

Oikein ajoitettu ja omaan kuntotasoon jarkevasti mitoi-
tettu lilkunta tehostaa liikkujan palautumista. Liikunta-
suoritus, joka aiheuttaa hikoilua ja hengastymista, lau-
kaisee ylim&araisia jannityksia ja paineita. Lihasten ra-
sittamisen jalkeinen kevyt liikehdintd taas palauttaa li-
hasaineenvaihduntaa. Rauhallinen ja pitkéakestoinen lii-
kunta puolestaan rentouttaa, parantaa unen saantia ja
vilkastuttaa muistia. Taytyy kuitenkin muistaa, etta aikaa
kunnon lepoon ja oleiluunkin pitdad jaada. Levon ja har-
joittelun oikea rytmittdminen tehostaa terveyden ja kun-
non kehittymista. On téarke&a turvata liikkunnasta palau-
tuminen sopivalla tauotuksella paitsi tyopaivan aikana,
myoOs tyopaivan ja tyoviikon jalkeen. (Fogelholm ym.
2007: 59.)

Vuoden 2005 Tyopaikkaliikuntabarometrin mukaan 85
%:ssa tyopaikoista tuetaan henkiloston liikuntaa esi-
merkiksi tarjoamalla ilmaisia tai alennettuja kuntosali- ja
uimahallilippuja seka erilaisia ryhmaliikuntavuoroja.
Yleisesti ottaen tydntekijat suhtautuvat myonteisesti tal-
laisiin liikuntamahdollisuuksiin ja pitavat tata tydnantajan
tarjoamaa etua tarkeana. (Fogelholm ym. 2007: 15.)

6.2.1 Terveysliikunnan suositukset

UKK-instituutin  kehittdama Liikuntapiirakka hahmottaa
hyvin terveysliikunnan suosituksia. Se yhdistda kaksi
keskeistd sanomaa: terveyden hyvaksi kannattaa liikkua
viikoittain joko 3—4 tuntia perusliikuntaa, joka sisaltda
esimerkiksi arki-, hyoty- ja tydmatkaliikuntaa, tai 2-3
tuntia tasma- eli kuntoliikuntaa. (Manka 2006: 216-217;
Fogelholm ym. 2007: 24-25.)

Terveyden kannalta paras vaihtoehto on yhdistdd nama
kaksi suositusta. Maarallista perustaa kannattaa raken-
taa arkisella hyotyliikunnalla ja taydentdd sitd muuta-
man kerran viikossa monipuolisella kuntoilulla. Kuntolii-
kunnan tulisi sisaltéaa kestavyysliikunnan lisaksi lihas-
kuntoa ja liikehallintaa. (Fogelholm ym. 2007: 24-25.)
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6.2.2 Liikunnan vaikutukset tyokykyyn

Liikunta on tehokas tapa hidastaa ikdantyvan tyonteki-
jan toimintakyvyn heikkenemistad. Tyontekijoiden terve-
yttd ja toimintakykya pitdd tukea kokonaisvaltaisesti.
Uupunut tyontekija ei jaksa liikkkua. Huonot elintavat no-
peuttavat ikdantymiseen liittyvia fysiologisia prosesseja;
sen sijaan liikunnalla niité voidaan hidastaa. Liikunta pa-
rantaa kestavyyskuntoa, notkeutta, lihasvoimaa ja estaa
ylipainon kertymistd. Nama ovat kaikki seikkoja, joilla
voidaan vaikuttaa fysiologiseen ikd&ntymiseen. (Fogel-
holm ym.... 2007: 101.)

Nuorilla aikuisilla huono kestavyyskunto ei toimistotyos-
sa vaikuta suoraan tydssa suoriutumiseen. Huono kunto
saattaa kuitenkin lisatd sairastavuutta, mika vaikuttaa
organisaation tulokseen valillisesti. Mutta kun nuori van-
henee, idn mukana kunto huononee, ja tyd voi alkaa
kuormittaa fyysisesti jo keski-idssa. Jos nuorella aikui-
sella on huono kestavyyskunto, se heikentdd hanen
mahdollisuuksiaan selvita tydssa normaaliin eldkeikaan
asti. Usein korostetaan lasten ja nuorten seka ikaanty-
neiden liikuntaa. Pitaisi kuitenkin muistaa my6s nuorten
aikuisten terveysliikunnan on tarkeys. (Fogelholm ym....
2007: 103.)

6.2.3 Liikunnan vaikutukset stressiin

Liikunta myds vahvistaa hermoston ja hormonijarjestel-
mien kyky& sopeutua stressiin. Sopiva mé&ara stressia
virkistdd elintoimintoja ja on hyvaksi suorituskyvylle.
Stressitila voi kuitenkin muuttua voimavaroja kulutta-
vaksi. Tallin voi ilmetd monenlaisia oireita, kuten nu-
kahtamisvaikeuksia, mielialan nopeita ailahteluja, kyvyt-
tomyytta keskittya ja vaikeuksia painaa asioita mieleen.
Lisaksi voi ilmeta esimerkiksi vasymysta, fyysisen suori-
tuskyvyn huononemista liikunnasta huolimatta, infek-
tioherkkyyttd, hidasta toipumista, verenpaineen kohoa-
mista, sydamen sykkeen kiihtymista ja poikkeavaa hi-
koilua. Kiihkeassa eldméanrytmissad ei aina edes heti
huomaa elimiston kayvan ylikierroksilla. (Moilanen &
Varis 2001: 14; Fogelholm ym. 2007: 59; 65; Toimisto-
jen tydsuojelu 2003: 30.)

Kun elimistd on téllaisessa kiireen ja aikapaineen aihe-
uttamassa kiihtymystilassa, saanndllisella liikuntatuoki-
olla voi parantaa oloaan. Liikunnasta ei saisi kuitenkaan
tehda uutta stressitekijad. Motivaatiokeinona tavoitteelli-
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6.3 Ravinto

suus voi olla hyva asia, mutta turhia suorituspaineita
kannattaa valttda. Liikuntasuoritus taytyy myos osata
suhteuttaa paitsi omaan kuntoon myds paivittaiseen vi-
reystilaan sopivaksi. Liian kova rasittaminen vasyneena
vain pahentaa tilannetta. Jos henkistd puolta kuormite-
taan paljon, ei kehoa saisi enaa raakata liikuntaharjoi-
tuksilla. (Aalto 2006: 37; Fogelholm ym.... 2007: 65.)

Jos elimist6 on joutunut koville stressin takia, kova fyy-
sinen harjoittelu voi pahentaa tilannetta, silla elimisto
saattaa ajautua urheilijan ylikuntoa muistuttavaan tilaan.
Mikali stressitila on paassyt jo krooniseksi, pelkka liikun-
ta ei auta. Talloin voikin olla syytd vahentaa liikunnan
tehoa ja keskittyd ainoastaan rauhallisiin suorituksiin.
(Fogelholm ym.... 2007: 65.)

Ravinnon merkitys hyvinvoinnille ja jaksamiselle on suu-
ri. Moni voisi parantaa terveyttddn muuttamalla hieman
ravitsemustaan. Ruokavalion muuttaminen on tehokas
tapa ennaltaehkaista useita sydamen ja verenkiertoeli-
miston seka aineenvaihdunnan sairauksia. Ruokavaliol-
la voidaan myo6s vaikuttaa kehon painoon, suoritusky-
kyyn ja palautumiseen harjoittelusta. (Aalto 2006: 133.)

Hyvan ruokavalion kulmakivia ovat nautittavuus, moni-
puolisuus, tasapainoisuus ja kohtuus. Nama periaatteet
ohjaavat terveytta yllapitdvaan ja edistavaan ruokavali-
oon. Kun noudattaa ruokaympyrda valiten sen kaikista
sektoreista monipuolisesti eri aineita, ruokavalion moni-
puolisuus toteutuu. Ympyrassa elintarvikkeet on jaettu
kuuteen ryhmaan: kasvikset, hedelmat ja marjat; vilja-
valmisteet; maitovalmisteet; liha, kala, kana ja muna;
peruna seka ravintorasvat. (Haglund, Hakala-Lahtinen,
Huupponen & Ventola 2003: 11-14; Partanen 2006:
35-36.)

Terveellinen, monipuolinen ravinto kiireettomasti nautit-
tuna tukee seka fyysista etté henkista hyvinvointia. Lou-
nastauko tyopaivan aikana rytmittaa tyontekoa ja antaa
polttoainetta elimistélle. Ruokatauko tekee hyvaa myos
sosiaaliselle hyvinvoinnille, jos silloin ehtii vaihtaa kuu-
lumisia tyokavereiden kanssa. Tydpaikkaruokailu tukee
parhaimmillaan kaikkia hyvinvointimme osa-alueita.
(Sallinen 2002: 22.)

Terveellinen ruokavalio on tarked asia, ja jokaisen on
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6.4 Uni

mahdollista saada tietoa ravinnosta. Asiantuntijoita
kuunnellessaan voi kuitenkin olla ihmeissaén, kun ravin-
totieteen alalta julkaistaan jatkuvasti uusia tutkimuksia,
jotka saattavat olla ristiridassa keskendan. Maallikon
onkin helppo yllapitad omia epaterveellisia ruokailutot-
tumuksiaan ja vedota siihen, etteivat asiantuntijatkaan
ole paasseet yksimielisyyteen ruoan terveellisyydesta.
(Sydanmaanlakka 2006: 114-115.)

Biologinen tarve maarda, etta ihmisen taytyy nukkua.
Riittdvan pitka ja hyvalaatuinen uni on yksi hyvinvoinnin
peruspilareita, ja silla on merkitysta seka fyysiselle etta
henkiselle hyvinvoinnille. Uni vaikuttaa oleellisesti toi-
mintakykyymme. Tyoterveyslaitoksen tutkimusten mu-
kaan kuitenkin 10-20 % tydssa kayvista ihmisista karsii
noin kahden tunnin paivittaisesta univajeesta. (Katajai-
nen 2003: 28; Sallinen 2002: 22.)

Unen tarve vaihtelee yksilollisesti. Keskimaarin se on
noin 7,5-8 tuntia vuorokaudessa. Oman unentarpeensa
voi maarittda siten, ettd lomalla menee esimerkiksi vii-
kon ajan nukkumaan vasymyksen tullessa ja heréda aa-
muisin ilman heratyskelloa. On kuitenkin huomioitava,
ettd unentarve lisaantyy paivan aikana tapahtuvan
kuormituksen kasvun, esimerkiksi tydssaolon myota.
(Sallinen 2002: 22; Voiman lahteet 1999: 45.)

Olemme siis unessa noin kolmasosan elamastamme.
Tama tuntuu paljolta, kun ajatellaan nykyisen tyoelaméan
aikapaineita ja vaatimuksia. Ty6hon liittyvat tekijat ovat-
kin yleisimpi& univajeen syitd. On tarkeaa huolehtia riit-
tdvasta unesta. Huonolaatuinen tai kestoltaan riittAma-
ton uni johtaa lopulta henkisen toimintakyvyn laskuun,
mika nakyy muun muassa jatkuvana vasymyksena,
energian puutteena ja artyisyytena. Puutteellinen uni
myo6s heikentdd opitun tiedon lujittumista aivoissa seka
luovaa ajattelua. Univajeinen henkild pitaytyy helposti
rutiineissa sellaisissakin tilanteissa, jotka vaatisivat uu-
denlaisia ratkaisuja. (Sallinen 2002: 22—-23; Voiman lah-
teet 1999: 41-42.)

Ihminen tarvitsee unta voidakseen elaa taysipainoista
elamaa valveilla ollessaan. Jatkuva vasymys, riittAméa-
ton aika nukkumiseen tai unettomuusoireet on syyta
nahda merkkeina siitd, etta jokin tai jotkin asiat elamas-
sa kaipaavat korjaamista. (Voiman lahteet 1999: 46.)
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7 Henkinen hyvinvointi

Yksilon voimavarat muodostuvat fyysisista, psyykkisista
ja sosiaalisista voimavaroista. Fyysisiin voimavaroihin
kuuluu hyva kunto. Psyykkisid voimavaroja ovat muun
muassa vakaa itsetunto, myénteinen perusasenne, tun-
nealy ja monipuolinen stressinhallinta. Sosiaaliset voi-
mavarat muodostuvat perheesta ja ystavistd, seka tyon
ohella muista tarkeistéa elamanalueista kuten harrastuk-
sista. Luvussa 8 keskitytaan henkiseen hyvinvointiin.

7.1 Omat voimavarat

On monia keinoja kehittaa henkilokohtaisia voimavaro-
jaan. Omaa persoonallisuuttaan voi rakentaa entista
vahvemmaksi esimerkiksi myodnteisen ajattelun voimal-
la. Jokainen voi opetella nakeméaéan tyéssdédn huonojen
puolien lisédksi myods hyvia puolia ja arvostamaan tyo-
tédan ja elamaansa. (Waris 2001: 34.)

Olemme yksildllisia vahvuuksissamme, heikkouksis-
samme ja jaksamisessamme. Monet seikat vaikuttavat
jaksamiseen, mutta oleellista on, etta jokainen I0oytaa ja
ymmartaa oman jaksamisensa rajat. On parempi oppia
tuntemaan itsensa kuin vertailla itseaan muihin. (Kata-
jainen 2003: 38—-39.)

On tarkeaa tunnistaa elaméan ja tyon vahvuudet. Niita
voi hybddyntaa ja vahvistaa ja saada niista lisda voima-
varoja. Heikkoudet eli kehittdmiskohdat ovat sellaisia
asioita, jotka vaativat joko korjausta, muutosta tai pois-
tamista. Niista ei saa lannistua vaan niihin on kaytava
kasiksi. (Harkki-Santala 2001: 63.)

Jokaisella ihmisella on kaytdossaan kolme téarkeaa voi-
matekijaa: ajatusten, tunteiden ja myodnteisten tekojen
voima. Ajatusten voima tarkoittaa suhtautumistapojen
valintaa, tunteiden voima ihmisen kykya olla yhteydessa
omiin tunteisiinsa ja tekojen voima sita, etta ihminen tie-
toisesti ryhtyy tekem&an myonteisia tekoja. Ketdan ei
ole ennalta mé&aratty positiiviksesi tai negatiiviseksi ih-
miseksi. Jokaisella on mahdollisuus valita, miten suh-
tautuu asioihin. Myds tyohyvinvointi on osittain kiinni
omista asenteista. (Hamaldinen 2005: 203; 206; 208.)

Tyoyhteisdissa piilee paljon enemman hyvia kuin huo-
noja voimia. Arjen paineissa ei vain aina kykene tiedos-
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7.2 Tyon hallinta

tamaan niita. Kukaan ei jaksaisi ty6elamassa paivaa-
kaan, ellei siella kaikkien rutiinien, ongelmien ja epatyy-
dyttavien asioiden rinnalla olisi monia hyviékin asioita,
jotka yllapitavat tyokykyd. Myoskaan tyontekijéiden voi-
mavarat eivat yleensa ole niin vahissa kuin luullaan.
Voimavarat saattavat kylla loppua tilapaisesti, mutta ih-
misellda on hyva elpymiskyky. Vaikeutena on vain nahda
hyvat asiat. Ne jaavat helposti huonojen asioiden var-
joon. (Hamalainen 2005: 9.)

Henkildston hyvinvointiin ja terveyteen voidaan vaikut-
taa monin tavoin. Kuntatyontekij6ihin kohdistuneiden
tutkimusten perusteella nayttaisi silta, ettd tyon hallinta
on henkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeassa asemas-
sa. (Tyontekijoiden hyvinvointi kunnissa ja sairaalois-
sa... 2002: 3.)

Tyon hallinnalla tarkoitetaan muun muassa sita, etta
tyonkuvat ovat monipuolisia ja tyontekijoiden vaikutus-
mahdollisuudet tyohon ovat hyvat. Henkiloston psyyk-
kistd terveyttd tukevia tarkeitd osa-alueita ovat myos
johtamisen oikeudenmukaisuus, yhteistyon sujuvuus ja
sosiaalinen tuki tydpaikalla. (Tyontekijoiden hyvinvointi
kunnissa ja sairaaloissa... 2002: 3.)

Tutkimusten mukaan erityisesti naisten hyvinvointia li-
saa se, ettd voi itse vaikuttaa muun muassa tydpaivan
alkamis- ja loppumisajankohtiin, taukojen pitamiseen
seka lomien ja palkattomien vapaiden pitamisen ajan-
kohtiin. Nama vaikuttavat seka terveyteen etta psyykki-
seen hyvinvointiin. (Tydntekijoiden hyvinvointi kunnissa
ja sairaaloissa... 2002: 3; 34-35.)

7.3 Omat ty0- ja toimintatavat

On olemassa asioita, joilla voi itse vaikuttaa omaan tyo-
honsa. Omat tyo- ja toimintatavat saattavat olla sellai-
sia, etta niilla itse aiheuttaa itselleen stressia tai jopa
tyduupumusta. Jokaisen tulisi kunnioittaa seka omia et-
ta toisten oikeuksia. On myo6s hyvaksyttava oma rajalli-
suutensa; kaikkea ei pysty tai ehdi tekemé&éan. (Merikal-
lio 2001: 120-121.)

Yksi tarkeimpiéa tyon hallintaan liittyvia asioita on opetel-
la sanomaan “ei”. Se kuulostaa yksinkertaiselta, mutta
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sitd ei aina ole helppoa toteuttaa. Tyoelamaa leimaa
epavarmuus oman tyon sailymisesta. On vaikeaa Kkiel-
taytya tyOtehtavasta, jos takaraivossa jyskyttaa pelko
maineen tai jopa tyOpaikan menettamisesta. Jokaisella
tulisi kuitenkin olla tarpeeksi selked toimenkuva, jotta
tietdd, mitka tyot kuuluvat itselle ja mitkd muille. Vaikka
kuinka haluaisi olla mieliksi ja yrittaisi tehdd mahdolli-
simman paljon, aika saattaa loppua kesken. (Merikallio
2001: 122-123.)

On ihmistyyppeja, joiden kontolle ty6ta saattaa helposti
kertya liilkaa. Téallaisia ovat esimerkiksi liikaa innostuvat
ja aikasokeat. Liikaa innostuva on valmis lahes kaik-
keen, kunhan kysyja osaa olla nokkela. Yhtakkia liikaa
innostuva onkin jo mukana taas jossain uudessa projek-
tissa. Aikasokeat puolestaan ovat sellaisia, jotka ha-
maantyvat helposti siita, ettd kaikki uudet tydtehtavat
ovat "pikkujuttuja”. Nama pikkujutut osoittautuvat kui-
tenkin usein aikaa vieviksi tai hankaliksi, tai niitd kertyy
niin paljon, ettd yhdessé niistd muodostuu suuri méara
tyota. (Merikallio 2001: 123-125.)

Jotkut ihmiset pingottavat itsensa aivan aarirajoille teh-
dessaan ty6ta. He ovat niin tyokeskeisia, etta vaikka he
valilla pystyisivatkin rajaamaan ty6tahtiaan, he eivat
osaa tehda sita, koska vapautuva aika tuntuu pelottaval-
ta. Tallainen piirre kertoo vaativasta persoonallisuudes-
ta, joka saattaa ajaa itsensa tyduupumukseen, ellei kier-
rettd saada katkaistua. (Merikallio 2001: 134.)

7.3.1 Tietojen jataitojen hankinta ja yllapito

Rasittuneisuutta voi hallita muuttamalla itsedan, mutta
se vaatii aktiivista toimintaa itseltd. Yksi keino on hank-
Kia uusia tietoja ja taitoja. Se on paitsi tydyhteisén myos
kunkin henkilon itsensa vastuulla olevaa toimintaa. (Wa-
ris 2001: 33.)

Kun tyon suorittamista varten saadaan muodostettua
riittdvan kehittynyt sisdinen malli, tyon hallinta paranee.
Mita kehittyneempi sisdainen malli eli kasitys asioista on,
sitd paremmin ihminen suoriutuu ty6tehtavistaan ja sita
paremmin han myods hallitsee tyoperaistd kuormittumis-
taan. Tyotehtavissa tarvittava tieto muuttuu nopeasti, ja
siksi on tarkeaa saada ajan tasalla olevaa tietoa esi-
merkiksi koulutusten kautta. (Waris 2001: 33.)
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7.3.2 Oman tavoitetason saately

Mybs omaa tavoitetasoaan saatelemalla voi vaikuttaa
omaan kuormittumiseensa. Tyontekijd voi asettaa ta-
voitteensa joko liian korkealle tai lian matalalle ja aihe-
uttaa nain itse epaterveellisesti kuormittavan tilanteen.
Jokaisen yksilolliseen suoritustasoon vaikuttavat toisaal-
ta tydyhteison antamat velvoitteet ja toisaalta omat ta-
voitteet. On yleista, ettd suoritustavoitteet asetetaan
tyoyhteisbn hierarkiassa ylhaalta alas joko kuulematta
tai ottamatta huomioon tyontekijdn nakemyksid. Taméa
voi aiheuttaa epadsuhtaa tyon vaatimusten ja kaytetta-
vissa olevien voimavarojen valilla. (Waris 2001: 33—-34.)

Tavoitteiden asettaminen itselleen ja niiden toteuttami-
nen niin tyéssa kuin vapaa-ajallakin luo pohjaa koko-
naisvaltaiselle hyvinvoinnille. Hyvinvoinnin kannalta on
olennaista, ettéd keskeiset tavoitteet ovat sopusoinnussa
omaan kehittymiseen liittyvien toiveiden kanssa. Tavoit-
teisiin pyrkimisen ja niiden toteutumisen pitd& tuntua
hyvaltd. Onnistuminen tarkean tavoitteen saavuttami-
sessa vaikuttaa myonteisesti jokapaivaiseen elamaan ja
hyvinvointiin. (Moilanen & Varis 2001: 13.)

7.3.3 Kiireja ajanhallinta

Tyontekoa leimaa vahvasti kiire. On kuitenkin olemassa
paitsi oikeaa my0os kuviteltua ja itse aiheutettua kiiretta.
Monet ovat tottuneet jatkuvaan kiireeseen, ja jo vanhas-
ta tottumuksesta kaikkiin ty6tehtaviin suhtaudutaan si-
ten, kuin niilla olisi kiire. Kuitenkin vain osa tyotehtavista
on sellaisia, jotka taytyy tehda tassa ja heti. Joillakin
aloilla tydonteko on varsin sidottua aikatauluihin, mutta
silti osa tehtavistd on yleensa sellaisia, jotka voisivat
odottaa huomiseenkin. On hyvaksyttava se, etta kaik-
kea ei ehdi tehda tan&dén. Kannattaa myds nauttia Kii-
reettdmista hetkistd, eiké tuntea huonoa omaatuntoa sii-
t&, etta on saanut tehtya tyonsa hyvin. (Merikallio 2001
136.)

Sopiva maara Kkiiretta voi olla hyvéksi ja lisatd aikaan-
saamista. Jokaisella on kuitenkin rajansa, ja kun sopi-
van kiireen taso ylittyy, suoritus ei enéda parane. Liialli-
sen kiireen vallitessa tulos ja laatu alkavat karsia, ajan-
kayttd on tehotonta ja virheitd syntyy enemman. Myo6s
stressi, uupumus ja sairastaminen lisaantyvat. (Katajai-
nen 2003: 24-25.)
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Kiire tydssa johtuu siita, etta tyotd on paljon tai liikaa
verrattuna kaytettavissa olevaan aikaan. Kiire voidaan
ajatella myos toisin. Se voi olla ristiriita vaatimusten ja
saavutusten valilla. Inminen tuntee Kiiretta, kun han vaa-
tii itseltdan jotain. Pieni lapsi, joka leikkii omassa rytmis-
saan eikd vaadi itseltddn suorituksia, on kiireetbn. Ai-
kuinen tuntee kiireen, koska h&n ponnistelee kohti ta-
voitteita — joko itsensa tai jonkun muun asettamia. Ta-
voitteen ja toteutuksen valille muodostuu ristiriita, eiké
han ehdi tehda kaikkea, koska hanella on niin Kiire.
(Heiske 1997: 11-12; Koivisto 2001: 85.)

Pitkaan jatkuva kiire on kuluttavaa, koska siihen voi liit-
tya riittAmattomyyden tunnetta. Lyhytaikaisena Kiire voi
olla hyvakin asia. Kohtuullinen kiire voi antaa tyélle sel-
laisen luonnollisen rytmin, jonka tydntekija kokee tar-
peelliseksi kyetakseen keskittymaan tyohoénsa. Jotkut
ihmiset pystyvat keskittymaéan vain, kun he kokevat tie-
tyn maaran painetta. Sopiva kiire saa pohtimaan, miten
tyon voisi tehda tehokkaammin. (Heiske 1997: 21; Koi-
visto 2001: 90; Toimistojen tydsuojelu 2003: 29.)

Kiireeseensa voi itse vaikuttaa ajanhallinnalla. Se on
tarkea keino itsensa johtamisessa ja yksi keskeisia ty6-
hyvinvointiin liittyvia asioita. Sen tarkeimpia kulmakivia
ovat suunnitelmallisuus ja priorisointi. Kiire saattaa ai-
heutua puutteellisesta ajanhallinnasta. Kiireesta on hel-
pompi selvitd, kun ongelmaa ei tyonna syrjdan vaan al-
kaa aktiivisesti toimia, jotta saisi asian kuntoon. (Bischof
& Bischof 2004: 44; Katajainen 2003: 25; Kurtén 2001
97-99; Sallinen 2002: 32.)

Tybhyvinvointiinsa voi siis itse vaikuttaa silla, miten
kayttamaansa aikaa pystyy hallitsemaan. Kiire ja her-
mostuneisuus ovat ikavia asioita myods tyotovereiden
kannalta. Hallitsematon kiire aiheuttaa my6s uupumus-
ta, eika vapaa-ajallakaan saa enda levattya ja kerattya
voimia. Johdonmukaisessa ajanhallinnassa tarkeinta on
keskittyd oleelliseen; taytyy laittaa asiat tarkeysjarjes-
tykseen. Ei myoskaan pida pelatad kiireettomia hetkia.
Rauhallinen tyétahti saattaa olla kokonaisuuden kannal-
ta tehokkaampaa kuin kiireinen tydskentely. (Heiske
1997: 29-30; Koivisto 2001: 92—-93; Kurtén 2001: 99.)

Yksi keino lisata kokemusta ajan riittavyydesta on oman
tyon tehostaminen. Kaikkia t6itd ei ole tarkoitus suorit-
taa mahdollisimman nopeasti, vaan jokaisen tulisi tun-
nistaa tyossaan oleelliset ja epaoleelliset asiat ja aset-
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7.4 Stressi

taa ne tarkeysjarjestykseen. Ajanhallinnan ja tavoittei-
den asettamisen tarkoituksena ei ole tehda stressilistaa,
vaan tyoskentelya jasentava ja helpottava lista. Rationa-
lisointi voi auttaa: samankaltaisia tehtavia kannattaa ni-
puttaa ja tehda kerralla. (Bischof & Bischof 2004: 45—
46; Karkkainen 2002: 97; Sallinen 2002: 33.)

Tyoskentelyn tehostamisessa on myds vaaransa. Kiirei-
sessa ilmapiirissa tehostaminen saattaa aiheuttaa tilan-
teen, jossa tyontekija alkaa tehda enemman toita kuin
ennen, eika aikaa vapaudukaan palautumiseen. Tehta-
vistaan ripeasti suoriutuva henkild palkitaan helposti li-
satoilla tehokkuutensa vuoksi. Kiire ja stressi eivat va-
hene, vaikka se oli alun perin toiminnan tehostamisen
idea. (Sallinen 2002: 38.)

Aikaa ei voi hallita kokonaan, koska elama on vuorovai-
kutusta muiden ihmisten kanssa. Moni asia vaikuttaa
meihin. My6s tydelamassa tapahtuu yllatyksia, joihin
emme ole osanneet varautua. Suunnitelmiin pitaakin jat-
téda sopivasti valjyytta, jotta on mahdollista tarvittaessa
joustaa niista. Epamiellyttaviinkin asioihin kannattaa
suhtautua mahdollisimman tyynesti. Paivan tyot kannat-
taa suunnitella ja jarjestella mahdollisimman hyvin. Jar-
jestelmallisyys on tarkeaa, mutta ajanhallintaan tarvi-
taan myos itsekuria. (Bischof & Bischof 2004: 45;
Kurtén 2001: 97; Sallinen 2002: 35-36.)

Kiireeseen yhdistetaan usein stressi. Stressi voi tarkoit-
taa eri ihmisille erilaisia asioita. Silla voidaan tarkoittaa
pienta kiiretta tai vasymysta. Toisaalta se saattaa olla
vakava, sairauksia aiheuttava, krooninen elimiston rasi-
tustila. Usein se on kuitenkin itse aiheutettua ja liittyy
suunnittelun ja itsekurin puutteellisuuteen. Henkilo, joka
suunnittelee tyonsa hyvin, pystyy ehkéiseméaan stressia
paremmin. MyOs sisainen varmuus auttaa ylittamaan
kohdalle osuvia esteitd. (Bischof & Bischof 2004: 63;
Katajainen 2003: 31.)

On olemassa positiivista ja negatiivista stressid, vaikka
stressi-sanalla onkin yleensa negatiivinen kaiku. Positii-
vista stressia ihminen tarvitsee oman vireytensa yllapi-
tamiseksi, jotta suoritustaso nousee ja tyonteko tuntuu
miellyttavalta. Negatiivista stressi on silloin, kun kyse on
esimerkiksi ylikuormittumisesta tai tydn muuttumisesta
pakkotahtiseksi ja ulkoa ohjatuksi. Pitkaan jatkuessaan
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stressiylikuormitus voi johtaa uupumiseen ja jopa ma-
sennukseen. Stressi ei koskaan saisi olla pysyva olotila.
(Aalto 2006: 27; Katajainen 2003: 31-32; Koivisto 2001:
148; Merikallio 2000: 9; Toimistojen tydsuojelu 2003:
29))

Tyostressi kertoo ristiriidasta tyontekijan ja tyon valilla.
Ristiriitoja voi esiintya tyon liiallisten vaatimusten ja
tyontekijdn voimavarojen ja muiden edellytysten valill&.
Epavarmuus siita, etta ristiriidan saa korjattua, synnyt-
taa stressia. Tyostressilla voi olla kohtalokkaita vaiku-
tuksia terveyteen. (Manka 2006: 53; Voiman lahteet
1999: 11.)

Toimiva yhteistyd tyontekijoiden valilla on merkittava
tyostressia ehkaiseva tekija. Kun tilanne on hyvéa, on
mahdollista saada eri tavoin sosiaalista tukea. Tuki voi
olla vaikkapa toisen auttamista, arvostamista ja hyvak-
symista. Kun yhteistyd tyotovereiden kanssa sujuu, ty6-
jarjestelyihinkin voidaan saada lisaa joustoa sopimalla
esimerkiksi tyotehtavien vaihtamisesta, jos tarve niin
vaatii. (Waris 2001: 35-36.)

Jokainen reagoi omalla tavallaan stressiin, johtuipa se
sitten tydsta tai muusta syysta. Toisilla korostuvat puh-
taasti fyysiset tai psykosomaattiset vaivat, kuten ve-
risuonisairaudet tai aivoverenkierron hairiét. Toisaalta
oireina voi olla erilaisia tuntemuksia, joille ei ole ruumiil-
lista perustetta. Tallaisia voivat olla esimerkiksi kivut ja
saryt, puristava tunne rinnassa ja hengen salpaantumi-
nen. Vaivat voivat olla myods pelkastaan psyykkisia: ah-
distuneisuutta, masentuneisuutta ja pelkoja. (Waris
2001: 29.)

Elama tuntuu olevan tdynna vaatimuksia ja velvollisuuk-
sia, jotka tuntuvat kasaantuvan ja kasvavan. Aina pitaisi
tehda ja osallistua, niin tydelamassa kuin vapaa-ajan
harrastuksissakin. Stressi voi kehittya huomaamatta ja
lopulta tekee mieli vain jattaa kaikki sikseen, kun ei
endd jaksa tehda mitdan. Onkin tarke&d oppia tunnis-
tamaan itselleen tyypilliset stressioireet, jotta voi itse
vaikuttaa tilanteeseensa, kun oireita ilmenee. Omaa ti-
lannettaan voi oppia saatelemaan niin, etta rasittunei-
suus ei paase kasvamaan liian suureksi. (Harkki-
Santala 2001: 34; Waris 2001: 29.)

Stressin poisto onnistuu parhaiten kunkin omilla keinoil-
la; siihen ei ole olemassa valmiita ohjeita ja malleja. On
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tarkeaa yrittdéd irrottautua arkirutiineistaan. Joskus pie-
nikin olosuhteiden tai rutiinien muuttaminen saattaa vir-
kistdd asennetta ja ajattelutapaa. Pienikin muutos voi
merkitd suurta apua stressin purkamisessa. (Harkki-
Santala 2001: 35.)

Osa stressioireista selittyy niin sanotulla stressikayttay-
tymisella. Stressaantunut henkilé esimerkiksi kayttaa
enemman alkoholia, tupakoi, sy0 epaterveellisesti ja
harrastaa liilan vahan liikkuntaa. Epaterveellisten elaman-
tapojen myotd kunto heikkenee, ylipaino lisdantyy ja
terveys pettdd. Myds stressin hallintakyky vahenee.
Stressi siis altistaa stressikayttaytymiselle ja stressikayt-
taytyminen stressille. (Aalto 2006: 28.)

7.5 Kuormittuminen ja tyduupumus

Tybelama on muuttunut valtavasti viime vuosikymmeni-
na. Yleisesti ottaen tyon fyysinen rasittavuus on vahen-
tynyt mutta psyykkinen rasittavuus kasvanut. Myods yh-
teiskunnan ja tyéeldaman arvoissa on tapahtunut muu-
toksia. Inhimilliset arvot ovat karsineet, kun tyon tuotta-
vuutta ja tehokkuutta on alettu korostaa inhimillisyyden
kustannuksella. (Waris 2001: 7.)

Lyhytnakoinen hyddyn tavoittelu on joillakin aloilla joh-
tanut siihen, ettd henkiléstéd on vahennetty yli inhimilli-
sen sietorajan. Tyon vaatimukset ja tyontekijan suori-
tuskyky eivéat aina enda vastaa toisiaan. Tama on aihe-
uttanut terveydelle haitallista rasittumista ja kuormittu-
neisuutta, minka seurauksena sairauspoissaolot ovat li-
saantyneet. (Moilanen & Varis 2001: 14; Waris 2001: 7;
26.)

Kuormittuminen voi olla joko myonteista tai kielteista
seka lyhyt- tai pitkékestoista. Tyon kuormittavuutta on
mahdollista arvioida tyéntekijan kuormittuneisuuden pe-
rusteella. Haitallinen kuormittuminen voi aiheuttaa muu-
toksia elimiston toiminnoissa ja johtaa virheellisiin ty6-
suorituksiin. Se saattaa myo6s synnyttaa kielteisia tun-
temuksia ja valipitaméatontd asennoitumista tyontekoa
kohtaan. (Tyosuojelulla hyvinvointia ja tulosta I-111 2006:
76.)

Lyhytaikaisella kuormittuneisuudella tarkoitetaan tyopai-
van aikana kertynytta tyon aiheuttamaa kuormittunei-
suutta. Se voi olla terveyden kannalta positiivista. Tyo
sujuu ja tyontekija saa aikaan tuloksia sopivalla ty6-
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panoksella. Tyontekoon liittyy tunne siitd, etta voi kayt-
taa kykyjaan, tietojaan ja taitojaan tavalla, joka tyydyttaa
itsea ja toisia. Ty0 tuntuu sopivan haasteelliselta, ja
aamuisin on helppo lahted tdihin. Jos tydasiat tulevat
mieleen vapaa-ajalla, ne ovat yleensa savyltaan miellyt-
tavia. MyoOs ihmissuhteet tydpaikalla tuntuvat olevan
kunnossa. (Waris 2001: 26-27.)

My6s pitkdaikainen kuormittuminen voi olla myoénteista.
Se syntyy silloin, kun henkild tyoskentelee pitkaan hy-
vissa tydoloissa. Se ilmenee tunteena, etta on kehittynyt
tydssaan ja ihmisend, ja saa aikaan tyokyvyn ja tervey-
den paranemista. Kun voimavarat lisdantyvat ja itsear-
vostus kohoaa, kasvaa myos halu kehittaa tyooloja ja
vaikuttaa tydyhteison asioihin. (Waris 2001: 7.)

Jos tyoOolot eivat ole kunnossa, syntyy negatiivista
kuormittuneisuutta. Lyhytkestoinen kielteinen kuormittu-
neisuus voi ilmeta esimerkiksi viihtymattomyyden tun-
teena. Tahan voi olla syyna huono tyon hallinta: ei osaa,
ei jaksa tai ei muuten vaan saa aikaiseksi. Ty6 voi olla
lian helppoa tai lilan vaikeaa, ja sitd saattaa olla liian
vahan tai liilan paljon. Jos kykyjaan, tietojaan ja taitojaan
ei saa kaytettya riittavasti, ty6é voi tuntua lilan yksipuoli-
selta. Aamulla tuntuu vaikealta lahteé t6ihin, ja ihminen
voi turhautua tilanteeseensa. (Waris 2001: 28-29.)

Pitkaaikaisesta negatiivisesta kuormittuneisuudesta on
kyse silloin, kun ty6péaivan aikana alkanut kuormittumi-
nen ei lakkaa edes tyopaivan jalkeen, vaan tyoasiat
pyoOrivat mielessd myo6s vapaa-aikana. Tallainen kuor-
mittuminen on epéaterveellista, ja talldin kuormittuminen
on jatkunut usein jo pidemman aikaa. Kuormittumisesta
VOi seurata muun muassa Kyynista asennetta, voima-
kasta vasymista tai ammatillisen itsetunnon alenemista.
Alentunut tyokyky vahentda entisestddn mahdollisuuk-
sia selvitd tyon haasteista, ja voimavarojen ja tyokyvyn
heikentyessé seurauksena voi olla jopa mielenterveys-
ongelmia tai muita sairauksia. (Waris 2001: 26; 29.)

TyoOstressia ja tyduupumusta on tutkittu paljon. Tyo6-
uupumus maaritellaan vakavaksi pitkdaikaisen tyostres-
sin tuloksena syntyvaksi hairioksi. Se ilmenee kolmen-
laisina oireina: uupumisasteisena vasymyksena, kyyni-
syytena ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisena.
Tybuupumusta voidaan pitda kielteisten stressitilantei-
den pitkittyneena ja epaonnistuneena kasittelyna. Tal-
I6in pitkdaikaisten vaatimusten ja omien voimavarojen
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epatasapaino aiheuttaa lopulta yksilon uupumisen. (Ka-
tajainen 2003: 47.)

Tybelamassa on viime vuosina alettu unohtaa ihmisen
ainutkertaisuus. Pelkona onkin, ettda ihmisesta tulee ai-
noastaan tyonsa suorittaja, ja elama kokonaisuutena
unohdetaan. Vaarana on, ettd ihminen itsekin unohtaa
muiden eldmén osa-alueiden tarkeyden. Sanonta "Ke-
nenkaan ei pida elaa tehdakseen tyota, vaan tyota pitaa
tehda elaédkseen.” on osuva. Tyo6ta tarvitaan, mutta se ei
saa olla elaman suurin siséalto, jotta elama olisi koko-
naisvaltaista ja etta ihminen voisi elda taysipainoisesti.
(Merikallio 2001: 21-22.)

Ty6 on oleellinen osa elamaa, ja haasteineen se tarjoaa
tekijalleen onnistumisen kokemuksia ja pitdd mielenvi-
reytta ylla. Tyorooli onkin tarkea osa omaa minuutta. Ali-
kuormittunut ihminen kuitenkin turhautuu ja kyseenalais-
taa elamansa mielekkyyden. Nain voi kdyda myds, jos
ty0 ei ole tyydyttavaa ja tarpeeksi haastavaa. (Merikallio
2001: 22.)

Ihmiselama& tuntuu muodostuvan irrallisista osista, kuten
tyOajasta, vapaa-ajasta ja lepoajasta. Ajattelutapa on
kuitenkin vaaristynyt, silla elamia ja aikoja jokaisella on
kaytettavissaan vain yksi. Jos ty0 vie liikaa aikaa ja
energiaa, on pakko luopua jostakin muusta. Osa ela-
man tarkeista osa-alueista ja tarpeista jaa toteutumatta,
jos joudutaan luopumaan omasta ajasta tai levosta.
Tama on yksi kuormittava ja uupumusta aiheuttava teki-
ja. (Merikallio 2001: 22.)

Kenenkaan ei pitéisi joutua elamaan vapaa-aikaansa
niin, ettd sen ainoana tavoitteena on tydelamassa jak-
saminen ja tybuupumuksen valttdminen. Tyon ei pida
olla niin kiivastahtista, etta sita varten on kaikkina muina
aikoina kerattava voimia. Ihmisen tulisi nimenomaan
saada tydstaan niin paljon tyydytysta, ettda myds muun
elaman koettelemukset jaksetaan. Tydelaman ei pitaisi
horjuttaa hyvinvoinnin perustaa. (Merikallio 2001: 23.)

Ei kuitenkaan pida ajatella, ettd tyontekija saisi viettaa
ainoastaan sellaista elamaa, ettd se vahvistaa tydssa
jaksamista. Jokaisen pitaa levata vapaa-ajallaan ja mie-
lelladn harrastaa liikuntaakin, mutta ainoana syyna ei
saa olla se, ettéd han jaksaisi tehda paremmin ty6taan.
Vapaa-ajalla on saatava harrastaa siksi, ettd haluaa
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harrastaa — ei siksi, etta jaksaisi tehda tyota. (Merikallio
2001: 24-25.)

Ajatus tyosta ja vapaa-ajasta voidaan kaantdad myos toi-
sin pain. Harva ajattelee niin, ettd tydaika kuluu voimien
kokoamiseen, jotta jaksaa paremmin vapaa-ajallaan. Ti-
lanteen voi kuvitella niinkin péin, etta vapaa-aika olisi
taynna niin raskaita ja kuluttavia harrastuksia, etta siita
ei selviaisi muuten kuin kdymassa valilla téissa rentou-
tumassa ja keraamassa voimia. TyoOlainsaadanndssa on
maaritelty tyo- ja vapaa-ajan vélinen suhde, ja se pitaisi
muistaa huomioida molemmin pdain. (Merikallio 2001:
25))
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8 Tyokyky

Tybssa jaksamisessa on kyse tyokyvyn yllapitamisesta.
Tybkyky on kokonaisuus, joka koostuu eri osa-alueista:
terveydesta, ammattiosaamisesta, arvoista ja tydoloista.
Siina on kyse siita, kuinka hyvin ihmisen voimavarat riit-
tavat tyon tekemiseen. Kyse ei ole pelkastaan yksilon
ominaisuudesta vaan myo6s tydyhteison ja -ympariston
sopivuudesta yksilon voimavaroihin. (llmarinen 2005:
28.)

Tyokykya kannattaa yllapitdd ja kehittéd koko tyduran
ajan, silla tyokyky on tyontekijan paaomaa. Tyokyvylla
tarkoitetaan ihmisen tyonkuvan ja toimintaedellytysten
keskindista vastaavuutta. Se, millaisessa kunnossa
henkil6 on, vaikuttaa jaksamiseen, vireyteen ja mieli-
alaan. (Aalto 2006: 13.)

Tyokykyyn vaikuttavat perinndlliset tekijat, koulutus,
tyokokemus seka psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voi-
mavarat. Tyokyky alkaa heikentya vauhdikkaammin, jos
ergonomiaan, likuntaan ja oman elimiston huoltamiseen
ei kiinnitetd tarpeeksi huomiota. Tutkimusten mukaan
muun muassa huono kestavyyskunto, masentuneisuus
sekd huonoksi koettu terveys ovat suurimpia tyokyvyt-
tomyyseléakkeen riskitekijoita. (Aalto 2006: 11-13.)

Yksilon tyokykyyn vaikuttavat siis monet asiat. Naista
tyohon ja tyopaikkaan liittyvia ovat muun muassa am-
matillinen osaaminen, tybn asettamat vaatimukset, tyon
hallinta, tyon kuormittavuus, téiden jarjestelyt, tydilma-
piiri ja johtaminen. Naiden lisdksi vaikuttavat yksilon
omat fyysiset ja psyykkiset voimavarat, terveys, sosiaa-
liset valmiudet, vapaa-aika ja yksityisyys. (Toimistojen
tydsuojelu 2003: 10.)

Tybn vaatimukset ja tydn henkinen kuormittavuus li-
saantyvat jatkuvasti, mutta myos elakeika nousee ylos-
pain. Tyokyvyn oletetaan sailyvan vahintaan kohtuulli-
sena tyduran loppuun saakka, vaikka ika tuo mukanaan
fysiologisia vaikutuksia, jotka heikentavat suorituskykya.
Henkilén kunto vaikuttaa jaksamiseen, vireyteen ja mie-
lialaan. (Aalto 2006: 13.)

Tyokyky on seka fyysinen tila etta sellaisen kokemus.
Tyontekijan oma kasitys tyokyvystddn on tarked. Sen
avulla voidaan arvioida tyokyvyn sailymista tulevaisuu-
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dessa. Tyokyvyn perustana on terveys, ja muutokset
terveydessa ja toimintakyvyssa vaikuttavat valittémasti
tyokykyyn. Tyokyvyn heikkenemisen syyt eivat aina ole
ihmisissd, vaan ne voivat olla myé6s tydoloissa, eli esi-
merkiksi huonosti organisoidussa tai vaarin mitoitetussa
tydssa. (llmarinen 2005: 28-29; 48; Toimistojen tydsuo-
jelu 2003: 11.)

Eniten tydssé jaksamista edesauttavat toimiva tydympa-
ristd, tyoyhteison ilmapiiri, mahdollisuus vaikuttaa
omaan tyohon seka tydpaikan sosiaaliset suhteet. Nai-
hin asioihin jokainen voi tyOpaikallaan vaikuttaa. Ne
ovat sellaisia asioita, joita esimies tai esimiehet eivat
yksin saa kuntoon, vaan tyontekijan itsensa rooli on
merkittava. (Ilmarinen 2005: 13.)

Tybssa jaksamisen koetaan liittyvéan pehmeisiin arvoi-
hin. Taloudellisiin tuloksiin tdhtd&dvan yhteiskunnan arvot
joutuvat vastakkain jaksamiseen liitettyjen arvojen
kanssa. Pitaisi kuitenkin muistaa, ettd taloudellisten tu-
losten ja tietoyhteiskunnan saavutusten taustalla on se,
miten mielekkdana ja jaksamisen arvoisena ihmiset ko-
kevat elamansa ja tyonsa. (Harkki-Santala 2001: 19.)

Tyoyhteison kannalta hyva tyokyky tarkoittaa sita, etta
tyontekijoilla on edellytykset suoriutua tyotehtavistaan ja
hallita ty6taan ammattitaitoisesti. Jotta inhimilliset voi-
mavarat ja tyokyky voisivat sailya, tyontekijalla pitaéa olla
mahdollisuus kehittaa itseaan, tyétaan ja tydymparisto-
aan. (Toimistojen tyosuojelu 2003: 10.)

Panostus terveyteen, tydhyvinvointiin ja likuntapalvelui-
hin tulee moninkertaisena takaisin. Ty6nantajien tulisikin
panostaa entista enemman tarkeimpéan paaomaansa,
ihmisiin. Tyodntekijat eivat ole enda vain valttamaton kei-
no tavoitteisiin padadsemiseksi, vaan henkilésté on monil-
la aloilla entistda enemman kaiken keskipiste, johon yri-
tyksen tai organisaation pitda panostaa, ja jota sen tulee
kaikin tavoin tukea. (Aalto 2006: 11; Mair 2004: 11.)

Nuorella ja iakkaalla tyontekijalla on erilaiset kyvyt ja
tarpeet tydelaméssa. Jotta tydyhteisod voisi toimia kun-
nolla, tarvitaan oikeanlaista ikdasennetta, téiden suun-
nittelua seka yhteistyd- ja kommunikaatiotaitoja. Toiden
suunnittelussa esimiehilla on suuri rooli, mutta muut
keinot ovat kaytdssa lahinna tyontekijoiden keskinaises-
sa vuorovaikutuksessa. Tyokyky on osa tyéhyvinvointia,
eika siitd huolehtimista pida jattdd pelkastaan esimies-
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8.1 Tyky-toiminta

ten harteille. (Ilmarinen 2005: 13; Parvinen & Tuominen
2005: 76-77.)

Tyoturvallisuuslaissa sdadetddn tyon tekemiseen ja
tyoolosuhteisiin liittyvasta tyokykya yllapitavasta toimin-
nasta. Yleensa sita kutsutaan tyky-toiminnaksi. Tyoter-
veyslain mukaan se kuuluu myés tyoterveyshuollon teh-
taviin, ja tyo6turvallisuuslain mukaan tydnantajien on
otettava tyky-toiminta osaksi tydsuojelun toimintaohjel-
maa. (Toimistojen tydsuojelu 2003: 10.)

Tyky-toiminnalla tarkoitetaan laaja-alaisesti kaikkea toi-
mintaa, jolla tybnantaja, tyontekijat ja tyopaikan yhteis-
toimintaorganisaatiot pyrkivat edistaméan ja tukemaan
jokaisen tydelamassa mukana olevan tyo- ja toimintaky-
kya hanen koko tyburansa ajan. Sita toteutetaan tyopai-
koilla kolmella tasolla. Toiminnan p&&paino on siina, et-
td ennaltaehkaisevasti pyritddn yllapitamaan ja edista-
maan koko henkiloston terveytta ja toimintakykya. Li-
saksi pyritddn estamaan uhkaava tyokyvyn heikkenemi-
nen seka palauttamaan ja kuntouttamaan jo alentunutta
tyokykya. (Toimistojen tydsuojelu 2003: 11.)

8.2 Sairauspoissaolot

Sairauspoissaoloja voi tarkastella monesta eri nakokul-
masta, esimerkiksi yhteiskunnallisesta né&kdkulmasta,
organisaatiota luonnehtivien tekijéiden avulla, tyonteki-
jan tybymparistosta kasin tai yksilon ominaisuuksien ja
piirteiden kannalta. Yhteiskuntatasolla sairauspoissa-
oloihin vaikuttaa nelja tekijaa: tyoolot ja tydvaatimukset,
terveys ja tyokyky, vajaakuntoisten sairaiden osuus ty6-
voimasta sekd sairauspoissaoloja saatelevat lait. Muu-
tokset yhteiskunnassa ja tydelaméssa vaikuttavat saira-
uspoissaoloihin. Esimerkiksi laman my6ta tyévaatimuk-
set voivat nousta ja terveysriskit lisdéantya. Toisaalta sai-
rauspoissaoloja pelatdan: ei uskalleta sairastaa, kun pe-
latd&n tydpaikan menetysta. (Liukkonen 2006: 31-32;
Tyo ja terveys Suomessa 2003 2004: 178.)

Sairauspoissaolot kuvaavat useita eri asioita. Niissa hei-
jastuu tyossakavijoiden terveys, mutta ne ilmentavat
my0s tyontekijdn selviytymiskayttaytymista. Tyontekijan
tydssapysymiseen tai tyostd poisjadmiseen vaikuttavat
tekijat voivat olla erilaisia. Myds lyhyiden ja pitkien sai-
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rauspoissaolojen syyt voivat olla erilaisia. Lyhyina pois-
saoloina voidaan pitdd niitd poissaoloja, joissa riittda
oma ilmoitus sairaudesta, ja pitkina niitd, joissa edellyte-
taan laakarintodistusta. (Tyo ja terveys Suomessa 2003
2004: 178; Tyontekijoiden hyvinvointi kunnissa ja sai-
raaloissa... 2002: 16-17.)

Sairauslomapaivien lukumaara sinansa antaa organi-
saatiolle hyvan kuvan siitd, kuinka paljon tyGaikaa me-
netetddn sairauspoissaolojen takia. Valtaosa ndaista pai-
vista kertyy kuitenkin pienelle osalle henkil6stoa, eli niil-
le, joilla on kaikkein pisimmat sairauslomat. Pelkka pai-
vien lukumaara ei nain ollen ole hyva mittari henkiléston
terveyden seurannassa. (Tyontekijoiden hyvinvointi
kunnissa ja sairaaloissa... 2002: 16.)

Vahentamalla sairauspoissaoloja organisaatio voi lisata
tuottavan tyon maaraa. On kuitenkin tarkeaa, etta niiden
vahentadminen tapahtuu terveyteen vaikuttavien toimen-
piteiden perusteella. Jos sairauspoissaoloja vahenne-
tddn vaarilla keinoilla, kuten lisddmalla kontrollia, on
olemassa riski, etta vahentyneet sairauspoissaolot hei-
kentavat henkiloston pitkan aikavalin terveytta. Ei ole
tarkoitus, ettd tyontekijat tulevat téihin sairaina. (Otala &
Ahonen 2003: 51-52.)
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9 Tyoymparistéon kohdistuva aktiivinen toiminta

Vaikutusmahdollisuudet omaan ty6éhon koetaan usein
olemattomiksi tai riittAmattomiksi. Jokaiseen tyohon liit-
tyy kuitenkin jonkin verran saatelymahdollisuuksia.
Tasséa luvussa tarkastellaan, miten pienillakin asioilla
VoI itse vaikuttaa tybhonsa ja tydymparistoonsa. (Toi-
mistojen tydsuojelu 2003: 17; Waris 2001: 35.)

9.1 Tauotus

Kannattaa yrittdd vaikuttaa tdidensa sisaltéon ja jarjes-
telyyn, esimerkiksi tyon tauotukseen. Taukoja tulisi voi-
da pitaa silloin, kun siihen on tarvetta. Tyon tauottami-
sessa ja rytmittamisessa on olennaista, etta tyotehtavi-
en tekemiseen tarvittava aika saadaan jaksotettua siten,
etteivat tybrupeamat ole lilan pitkia. Lyhyetkin tauot jak-
sottavat tyopaivaa ja antavat tilaisuuden palautumiseen.
(Karkkainen 2002: 95; Voiman lahteet 1999: 54; Waris
2001: 35.)

Tauot tyopaivan aikana ovat hyvéksi tyonteolle. Myos
kiireen keskelld tauko antaa lepoa aivolille ja elimistdlle.
Esimerkiksi ateriointia oman tyopodydan aaressa tulisi
valttda. Ruokatauot on hyva pitda ajallaan ja viettda ne
muualla kuin omassa tyopisteessa. Samoin on kahvi-
taukojen laita; vaikka ei itse joisi kahvia, oman tyopoy-
dan aaresta on hyva siirtya valilla pois. (Merikallio 2001:
133))

9.2 Taukoliikunta

Tutkimusten mukaan saanndéllinen tauko- eli elpymislii-
kunta joko ohjattuna tai omaehtoisena on tehokas ja
halpa tapa torjua tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Esi-
merkiksi pitkaan jatkuvassa istumatydssa pitaisi ajoittain
tehda muutama verenkiertoa elvyttava liike. Liséksi tau-
koliikunta vaikuttaa positiivisesti henkiseen vireyteen.
On hyva muistaa, ettd taukoliikunta ei valttamatta vaadi
erillista ryhmaa eika tiettya aikaa tai paikkaa. Taukolii-
kunnan harjoittaminen on paljon kiinni omasta aktiivi-
suudesta. (Toimistojen tyosuojelu 2003: 17, Tybsuoje-
lulla hyvinvointia ja tulosta I-111 2006: 126.)

Taukoliikunnan tavoitteena on ennaltaehkaista yksipuo-
listen tyGasentojen aiheuttamia lihasjannityksia seka
niistd aiheutuvaa lihasvasymysta. Taukoliikunnalla saa-
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daan parannettua myos lihasten verenkiertoa, joten li-
hakset saavat paremmin happea ja aineenvaihdunta pa-
ranee. Pitkddn samanlaisena jatkuva tydasento joko
seisten tai istuen voi aiheuttaa staattista, pysyvaa lihas-
jannitysta, jonka seurauksena voi olla erilaisia oireita ja
Kiputiloja. Lisdksi nivelet ja selan valilevyt voivat kuor-
mittua liikaa. Jaloittelu ja jumppatuokio vaikuttavat posi-
tiivisesti myds energiankulutukseen, joka muuten on al-
hainen niilla, jotka istuvat tydssadan useita tunteja pai-
vassa. (Aalto 2006: 75; Tyodsuojelulla hyvinvointia ja tu-
losta I-111 2006: 126.)

Taukoliikuntaan ei valttamatta tarvitse hienoja ja kalliita
valineitd. Tyotuoli, -poyta tai vaikkapa kaulahuivi sovel-
tuvat hyvin elvyttavan ja monipuolisen taukoliikunnan
valineiksi. Myds oma vartalo on tehokas jumppavaline.
Se kulkee myos joka paikkaan mukana. Se on harjoi-
tusvélineistd paitsi yksinkertaisin myds haastavin. Yk-
sinkertaisuus ei kuitenkaan tarkoita yksipuolista, silla
pelk&dn oman kehonpainonkin avulla voidaan saavuttaa
hyvia tuloksia. Valilla kannattaa kuitenkin kayttaa myos
apuvalineitd, jotta lihaksille saadaan vastusta. (Aalto
2006: 75.)

9.3 Hyvatyobasento

Pelkka liikunta ei riita parantamaan kehon hyvinvointia.
Jos istuu koko paivan kumarassa, hartiat edessa ja leu-
ka pitkalla nayttopaatteen edessa, santillinenkaan liikun-
ta ja venyttely eivat auta pitdmaan kehoa vetreana.
(Aalto 2006: 63.)

Ergonomialla voidaan vaikuttaa terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. On tarkeda, ettd tyopiste on ergonomisesti hyva,
mutta myo6s itse voi vaikuttaa ergonomiaan. Hyvalla
tydasennolla saadaan pidettya monet vaivat loitolla. Hy-
va tyfasento on tasapainoinen ja rento; sellainen, jota
pystytdan vaihtamaan helposti. (Aalto 2006: 51; 65.)

Tyopisteen oikeilla asetteluilla, tuolin saadoéilla seka eri-
laisilla tyGskentelya helpottavilla tuilla voidaan vahentaa
kehoon syntyvaa staattista jannitystd ja parantaa tyo-
asentoa. My@s jaloittelu ja tybasentojen vaihtelu tyopai-
van aikana ovat tarkeita keinoja. (Aalto 2006: 65.)
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10 Elamanhallinta

Hyvinvointiin vaikuttavat monet seikat tydyhteistssa,
mutta myds ihmisen omalla tulkinnalla on paljon merki-
tystd. Jo vuosia on puhuttu ja kirjoitettu elamanhallin-
nasta ja mietitty, voiko elamaa hallita. Kasitys elaman-
hallinnasta perustuu vahvaan luottamukseen, etta jokai-
nen voi menestyd, kunhan han vain tarttuu tilaisuuteen
ja on oman elamanséa sankari. Hallinnan tunne vaikut-
taakin ratkaisevasti kokonaishyvinvointiin.  (Harkki-
Santala 2001: 10; Manka 2006: 15; 153.)

Me kaikki olemme osa kokonaisuutta. Olemme paloja
elamankokonaisuudessa, joka koostuu ja rakentuu mo-
nista pienistd ja suurista asioista. Meista jokainen on
keskeisessa roolissa omassa elamassaan, johon myos
yhteiskunta, tyokeskeisyys ja aika vaikuttavat. (Harkki-
Santala 2001: 16.)

Psykologiassa tunne eldménhallinnasta tarkoittaa sita,
ettd ihminen voi vaikuttaa kaikkeen, mitd hanelle tapah-
tuu. Nain ihminen itse vaikuttaa valintoihinsa ja niiden
seurauksiin. Onnellisuutta on kuitenkin monenlaista, ja
elaman kokeminen mielekkdéksi on yksilollista. Pa-
konomainen ja valmiiksi maaritelty onnellisuuden etsinta
johtaa siihen, ettéa ihminen kaipaa aina enemman toinen
toistaan vaikuttavampia elamyksia, ja elaméan pienet ilot
unohtuvat. (Harkki-Santala 2001: 10.)

Hallinnan tunteeseen siséltyvat sellaiset voimavarat,
joiden avulla ihminen kykenee kasittelem&aan ongelmi-
aan omatoimisesti ja tavoitteellisesti. Silla on yhteys
muun muassa stressin kokemiseen, tyon hallintaan, ter-
veyteen, elamantyytyvaisyyteen ja sopeutumiseen.
(Manka 2006: 15.)

Elamé&nhallintataidoilla tarkoitetaan kykya kehittaa omia
rutiineja. Muutosten ja epavarmuuden keskella vanhat
toimintatavat eivat endad ehka kay. Elamanhallintaa
edistdd oman itsensd tunteminen. Myds myonteinen
asenne, itsensé motivoiminen ja itsenaisen tydoskentelyn
osaaminen helpottavat elaméaé. (Manka 2006: 15.)

Elaméanhallinnan keskeisimmat tekijat liittyvat siihen, mi-
ten ihminen tunnistaa omat tunteensa ja miten héan ka-
sittelee niitd. Jokin tilanne voi olla sellainen, etta ihmi-
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nen arvioi sen rasittavaksi ja omat voimavarat ylittaviksi.
Tybn ja muun elaman vaatimukset ja paineet koetaan
esimerkiksi vahingollisina, uhkaavina tai haasteellisina.
(Manka 2006: 179.)

Jokaisella on paitsi oikeus my6s vastuu tuntea oma pa-
ha olonsa ja koettaa itse osaltaan halventaa sitd. Ta-
man vuoksi uupumuksen ja henkisen pahan olon seka
vaikeuksien tunteminen on tarkeaa, silla katketty paha
olo, aiheeton syyllisyys ja uupumus hallitsevat ihmista.
Ne vievat voimat, ellei niihin kayda kasiksi. Jos ihminen
ei tunnista omaa pahaa oloaan, han kiistaa vastuunsa.
Jokaisen tulisi kayttdd hyvaksi mahdollisuutensa, jotta
elaman kokonaisuus saataisiin entistd mielekkdadmmak-
si. Uhat taytyy tunnistaa, jotta ne voidaan torjua ja niita
voidaan kasitella. Uhkiakaan ei pida pelatd, vaan ne pi-
taa hyvaksya ja pyrkia muuttamaan ne mahdollisuuksik-
si. (Harkki-Santala 2001: 26; 63.)

Kysymyksenasettelu elaméan hallinnasta ja sen mahdol-
lisuudesta on l&hinna filosofinen. Siihen ei ole absoluut-
tista totuutta. Jonkin verran pystymme hallitsemaan
elamdadmme, mutta emme kokonaan. Joskus tuntuu, et-
ta elamaansa hallitsee paremmin kuin toisina aikoina ja
painvastoin. Omaan elaméaansa pystyy vaikuttamaan,
mutta aina jaa tilaa yllatyksillekin. (Sinerva 2004: 91.)

Taydellinen elamanhallinta ei ehka ole mahdollista, mut-
ta itsensa johtaminen on. Itse voi vaikuttaa siihen, mita
ajattelee, miten asennoituu vastaantuleviin asioihin, mi-
ta tekee, miten kayttaytyy ja minkélaisia valintoja tekee.
Siihen, mitéa tapahtuu, ei aina voi vaikuttaa. Itse voi kui-
tenkin paattdd, miten tapahtumaan reagoi. (Aulanko
2004: 30.)
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11 Tampereen kaupunki

Tutkimuksen kohteena oli Tampereen kaupungin talo-
ushallinnon palvelukeskuksen palkanlaskentahenkilo-
kunta. Tassé luvussa kerrotaan taustatiedoksi hieman
Tampereen kaupungista, sen organisaatiomuutoksesta
seka Taloushallinnon palvelukeskuksen toiminnasta.

11.1 Tampereen kaupungin organisaatiouudistus

Tampereen kaupungilla oli tilaaja-tuottajamalliin siirty-
miseen liittyvia suunnitelmia jo 1990-luvun puolivalissa.
Tuolloin erdana ajatuksena oli muun muassa se, etta
osa kaupungin henkildstosta olisi perustanut yrityksia,
joilta kaupunki ostaisi palveluja. Taméa malli kuitenkin
kaatui sekd puolueiden ettd ammattiyhdistysliikkeen
voimakkaaseen vastustukseen. (Kaupungit tilaajina ja
tuottajina 2006: 63.)

Nyt kdynnissa olevan palvelutuotannon kehittdmishank-
keen alkusysayksena on kaupungin vuonna 2001 hy-
vaksytty kaupunkistrategia "Kaikem paree Tampere.
Tampereen tasapainoinen kaupunkistrategia 2001—
2012". Sen laadinnassa kaytettiin tasapainoisen mitta-
riston (Balanced Scorecard) -menetelmaa. Se perustuu
neljan eri nakdkulman huomioimiseen vision ja strategi-
an laadinnassa. Nakokulmiksi otettiin Tampereen kau-
pungin toiminnan vaikuttavuus (muun muassa palvelu-
jen laatu ja saatavuus), resurssit (osaava henkilosto, ta-
loudellinen liikkumavara), prosessit ja rakenteet (strate-
gisten prosessien toimivuus — paatoksenteko ja johta-
minen) sekd uudistuminen (palvelujarjestelman uudis-
taminen). (Kaupungit tilaajina ja tuottajina 2006: 63.)

Organisaatiouudistuksen lahtékohtina ovat olleet seu-
raavat toimintaympariston muutostekijat ja voimat:

e palvelutarpeiden kasvu, minka seurauksena tulevai-
suudessa menojen kasvupaine on suurempaa kuin
verotulojen kasvu
ulkoiset paineet kilpailun lisdamiselle
vaeston ikaantyminen
henkiloston elakdityminen
poliittisen jarjestelman luottamuksen heikentyminen

Kaupungit tilaajina ja tuottajina 2006: 65.)

~
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Yksi Tampereen kaupungin organisaatiouudistuksen
perusajatuksia on jakaa kaupungin toiminnot selvasti
kolmeen toisistaan erotettuun osaan: konsernihallin-
toon, palvelujen jarjestamiseen (tilaajatehtavat) ja palve-
lujen tuottamiseen. Uudistuksen yhtena osana on ydin-
tehtavien maarittely ja tukipalvelujen erottaminen ydin-
tehtavistd ja -toiminnoista. Tukipalvelut onkin koottu
palvelukeskuksiin, jotka tuottavat palveluja niin konser-
nihallinnolle, tilaajaorganisaatiolle kuin tuottajaorgani-
saatiollekin. Eras merkittavimpi& uudistuksia oli talous-
hallinnon palvelukeskuksen perustaminen. (Kaupungit
tilaajina ja tuottajina 2006: 84—-85.)

11.2 Taloushallinnon palvelukeskus

Joulukuussa 2003 Tampereen kaupunki teki paatoksen
taloushallinnon palvelukeskuksen suunnitteluprojektin
kaynnistamisestd.  Projektisuunnitelma  hyvéaksyttiin
9.2.2004 kaupunginhallituksen suunnittelujaostossa.
Projekti kaynnistyi tammikuussa 2004 ja saman vuoden
kevaalla mietittiin taloushallinnon prosessit, palvelukes-
kuksen tehtavat ja tyonjako yksikodiden kanssa, resurs-
sointi ja hinnoittelu. Kaupunginhallitus teki paatoksen
palvelukeskuksen  perustamisesta  kokouksessaan
23.8.2004. Taloushallinnon palvelukeskus aloitti toimin-
tansa 1.7.2005. (Taloushallinnon palvelukeskuksen toi-
mintasuunnitelma vuosille 2006—2008 2006: 3.)

Taloushallinnon palvelukeskuksen suunnittelun taustalla
olivat monet asiat. Ensinnakin kaupungin taloushallinto
oli aiemmin hoidettu hajanaisesti. Lisaksi taustalla olivat
konsernihallinnon uudistaminen ja kaupungin toiminta-
mallin muutos. Tukitoimintoja haluttiin myds yhtenaistaa
ja tehostaa sekd hyvaksikayttdd sahkdista taloushallin-
toa. Palvelukeskuksen tavoitteena on yhtenaistaa talo-
ushallintoon liittyvia toimintatapoja, kayttaa tietojarjes-
telmia tehokkaasti hyvéaksi, parantaa henkiloston osaa-
mistasoa ja tyonkiertoa sekd pienentdd kaupungin ko-
konaiskustannuksia. (Taloushallinnon palvelukeskuksen
toimintasuunnitelma... 2006: 3.)

Taloushallinnon palvelukeskus sijaitsee Tampereella
Tietotalossa, osoitteessa Naulakatu 2. Tyota tehdaan
avokonttorissa, kolmessa kerroksessa. (Taloushallinnon
palvelukeskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 3.)



51 (95)

11.2.1 Taloushallinnon paivittaispalvelut

Taloushallinnon palvelukeskuksen tehtdvan&d on tuot-
taa taloushallinnon péivittaispalveluja kaupungin yksi-
koille sekd erikseen paatetyille yhteisdille. Taloushal-
linnon paivittdispalveluihin kuuluvat seuraavat osa-
alueet:

e Kkirjanpito, tilinpaatéslaskelmat ja konsernitilin-
paatos

kayttdomaisuuskirjanpito, irtaimiston luettelointi
ostolaskujen kasittely

ostoreskontran hoitaminen

myyntitilausten kasittely

myyntireskontran hoitaminen

perintdan liittyvat tehtavat
arvonlisaverotilitykset

palkanlaskenta

tydnantajatilitykset

edelld mainittuihin toimintoihin liittyvien tietojar-
jestelmien paakaytto ja koulutus

Liséksi palvelukeskus voi tuottaa asiakkailleen péivit-
taispalveluihin liittyvia oheispalveluita, jos niin on erik-
seen sovittu. Talla hetkella asiakaskunta muodostuu
kaupungin yksikdistd mukaan lukien liikelaitokset. Li-
saksi on kuusi ulkopuolista asiakasta. (Taloushallinnon
palvelukeskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 4.)

11.2.2 Tuotantostrategia

Toiminta-ajatus

Taloushallinnon palvelukeskuksen toiminta-ajatuksena
on tarjota kustannustehokkaasti laadukkaita taloushal-
linnon paivittispalveluja kokonaisvaltaisin ratkaisuin ja
yhtendisin toimintatavoin kaupungin yksikoille seka erik-
seen paatetyille yhteisdille. Palvelujen tuottamista ja
kayttamista maarittelee lisdksi konsernihallinnon pysy-
vaismaarys 26.4.2006. (Taloushallinnon palvelukeskuk-
sen toimintasuunnitelma vuosille 2006—2008 2006: 6.)

Palvelukeskus toimii itsendisena nettobudjetoituna yk-
sikkond, mutta konsernihallinnon talous- ja strate-
giaryhma ohjaa linjauksillaan sen toimintaa. Myo6s laatu-
ja kehittamistyéryhma seuraa kaupunkitasolla taloushal-
linnon palvelukeskuksen toiminnan laatua. Palvelukes-
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kuksella on my6s oma toimintasaantd. (Taloushallinnon
palvelukeskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 6.)

Pidemman aikavalin tavoitteena on, etté palvelukeskus
tuottaa edelleen taloushallinnon paivittdispalvelut paa-
asiassa Tampereen kaupungin yksikoille. Paivittaispal-
veluiden sisaltd tulee péasdantdisesti olemaan sama
kuin nyt. Jos kaupungin toiminnoista kuitenkin [6ytyy
viela sellaisia tehtavia, jotka olisi hyva keskittaa, tuotet-
tavia palveluita voidaan laajentaa. Myos asiakaskunta
voi laajentua konserniyhtidihin tai seutukuntiin. Kaupun-
gin yksikéiden tukipalveluiden tuottaminen on kuitenkin
toiminnan ensisijainen tehtava. (Taloushallinnon palve-
lukeskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 7.)

Taloushallinnon palvelukeskus tuottaa taloushallinnon
tukipalveluita yksikdille. Nain yksikot ovat voineet keskit-
taa toistuvat, operatiiviset tehtavét palvelukeskukseen ja
keskittya itse ydintehtaviensa tekemiseen. Tukipalvelu-
jen tuottamisen tulee tapahtua mahdollisimman edulli-
sesti kaupunkitasolla, omakustannushintaan ilman voit-
totavoitteita. Siksi on perusteltua sailyttdd taloushallin-
non palvelukeskus nettobudjetoituna yksikkona ja kehit-
taa palvelutuotantoa kaupunkitason nakékulmasta. (Ta-
loushallinnon palvelukeskuksen toimintasuunnitelma...
2006: 7.)

Strategiset tavoitteet

Palvelukeskuksen strategia on laadittu ensimmaisen
kerran kevaalla 2004. Marraskuussa 2005 se péivitettiin
kaupunkistrategian mukaiseksi. Strategia on laadittu
BSC-mallin (Balanced Scorecard eli tasapainotettu tu-
loskortti) mukaisesti. Siind on kolme nakodkulmaa: vai-
kuttavuus, prosessit ja rakenteet seka resurssit. (Talo-
ushallinnon palvelukeskuksen toimintasuunnitelma...
2006: 5.)

Vaikuttavuusnakotkulmassa tarkastellaan omistajien ja
asiakkaiden odotuksia. Siind keskitytddn palvelun saa-
tavuuteen ja laatuun seka palvelukeskustoiminnan edel-
lytyksiin. Tavoitteena ovat tyytyvéiset asiakkaat ja luo-
tettavat palvelut. (Taloushallinnon palvelukeskuksen
toimintasuunnitelma... 2006: 5.)

Prosessit- ja rakenteet -néakdkulmassa korostuu organi-
saation nakdkulma. Siina tarkastellaan organisaation si-
saistd rakennetta. Olennaisia asioita ovat johtamisjar-
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jestelmd, sisdinen tehokkuus ja joustavuus seka pro-
sessien kaytantéjen soveltaminen ja kehittdminen. Ta-
voitteena ovat tehokkaat prosessit, joustava ohjausmalli
ja uudistuva johtaminen. (Taloushallinnon palvelukes-
kuksen toimintasuunnitelma... 2006: 5.)

Resurssit-nakdkulma on osaamisen nakokulma. Siina
tarkastellaan henkilost6a, jarjestelmia ja tiloja. Sen ta-
voitteena ovat osaava henkilostd, koulutus, tydhyvin-
vointi, esimiestaitojen lisddminen seka tehokkuutta tu-
kevat jarjestelmat ja tilat. (Taloushallinnon palvelukes-
kuksen toimintasuunnitelma... 2006: 5.)

Kriittiset menestystekijat

Kriittisten menestystekijoiden pohjalta voidaan maaritel-
l& ne palvelutoiminnan kehittdmisen painopisteet, jotka
kulloinkin ovat tarkeimmat. Taloushallinnon palvelukes-
kuksen kriittiset menestystekijat nakyvat taulukossa 1
(sivu 54). Moni taulukossa nékyvista kriittisistd menes-
tystekijoista on sellaisia, etta niiden on taytynyt olla ja
niiden pitda jatkossakin olla kunnossa. (Taloushallinnon
palvelukeskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 6.)

Osa kriittisistd menestystekijoistd on sellaisia, etta nii-
den tulee olla kunnossa viimeistaan kolmen vuoden ku-
luttua toiminnan aloittamisesta. Palvelukeskusta perus-
tettaessa sille on maaritelty kolme vuotta aikaa siihen,
ettd perustamisvaiheessa asetetut tavoitteet saavutet-
taisiin. (Taloushallinnon palvelukeskuksen toiminta-
suunnitelma... 2006: 6.)

Taloushallinnon palvelukeskus on pysynyt hyvin tavoit-
teissaan ja suunta on edelleen tavoitteen mukainen.
Strategian tavoitetasojen mittaamiseksi Kkriittisile me-
nestystekijoille on luotu mittarit, joita seurataan palvelu-
keskuksen johtoryhmassa seka palvelukeskuksen johta-
jan tuloskortissa. (Taloushallinnon palvelukeskuksen
toimintasuunnitelma... 2006: 6.)
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Tyytyvaiset asiakkaat
Luotettavat palvelut

Tehokkaat prosessit
Joustava ohjausmalli
Uudistuva johtaminen

Moniosaava ja hyvin-
voiva henkildsto
Tehokkuutta tukevat jar-
jestelmat ja tilat

Odotuksia vastaava laatu
Palveluiden luotettavuus
Selkeéat palvelukanavat

Kustannusten lapinakyvyys

Yhtenaiset
toimintatavat

Henkil6kohtaisen
oppimissuunnitelman
mukainen koulutus

Asiakasyhteisty6

Palvelukeskuksen kus-
tannusten tehokas hal-
linta

Esimiestaitojen
kehittaminen

Nykyista edullisempi palve-
lun hinta kaupunkitasolla

Tiimitydskentely

Tyobnkierto ja
osaamisen jakaminen

Toimintaympériston
muutosten ennakointi ja
hallinta

Sahkoinen taloushallinto

Tehokas sisdinen vies-
tinta

Henkildston hyvinvointi

Tilojen toimivuus

Taulukko 1 Taloushallinnon palvelukeskuksen kriittiset
menestystekijat (Taloushallinnon palvelu-
keskuksen toimintasuunnitelma... 2006: 6.)
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12 Tutkimus: Taloushallinnon palvelukeskuksen
palkanlaskentahenkilokunnan ty6éhyvinvointi-

kysely

Taloushallinnon palvelukeskuksessa tydskentelee noin
150 taloushallinnon ammattilaista. Palveluryhmia on
kolme: palkanlaskenta, osto- ja myyntilaskut seka Kir-
janpito. Palveluryhmistd suurin on palkanlaskenta, jossa
tydskentelee noin 80 henkil6d. Henkiléston maara vaih-
telee hieman sen mukaan, mink& verran sijaisia kulloin-
Kin on.

12.1 Tutkimussuunnitelma

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd palkanlaskenta-
henkilokunnan tydhyvinvointia. Toimeksiantajana toimi
Taloushallinnon palvelukeskus. Tyossa oli jarkevaa
kayttaa tutkimuskohteena koko perusjoukkoa.

Tiedonkeruutapana oli kysely. Kyselylomake on taman
tyon liitteena (Liite 1). Lomake sisaltdd saatteen, tausta-
kysymykset ja tutkimuskysymykset. Kyselylomakkeita
jaoin 77 kappaletta. Vastauksia sain 57 kappaletta. Vas-
tausprosentti oli siis 74 %. Tuloksia tulkittaessa pitaa
huomioida, etta vastaajien maara on melko pieni.

Kysely suoritettiin aikavalilla 14.7.—30.8.2007. Aikavéalin
pituuteen vaikuttivat vuosilomat. Halusin vastausajasta
nain pitk&n, jotta heina- ja elokuussa lomailleetkin ehti-
sivat kyselyyn vastata.

Kysely sisélsi 27 kysymystd, joista viimeiseen kuului
kolme eri kohtaa. Ensimmaiset viisi kysymysta selvittivat
vastaajien taustatietoja, minka jalkeen paastiin varsinai-
seen tyohyvinvointiaiheeseen.

Lahes kaikki tutkimuksen kohteena olevat ovat naisia.
Joukossa oli ainoastaan kolme miestd, joten taustateki-
janéd sukupuolta ei kaytetd. Sitd ei kysytty vastaajilta
lainkaan, koska olisi ollut lilan suuri riski, etta vastaajat
ovat tunnistettavissa.

Kyselylomakkeessa ei ole kaytetty vaihtoehtoa "en osaa
sanoa”, koska se on vastausvaihtoehtona turhan hou-
kutteleva. Voi kdyda niin, etta vastaaja ei vaivaudu miet-



56 (95)

12.2 Taustatiedot

timdan asiaa vaan valitsee helpon vaihtoehdon. Sana-
muoto on huono myo6s siksi, ettéa kyseisen vaihtoehdon
voivat valita kahdenlaiset vastaajat. Toiset ovat niita,
joilla on neutraali mielipide asiasta; he eivat esimerkiksi
pida jotain asiaa hyvana eivatkd huonona. Samaan vas-
tausvaihtoehtoon péaatyvat ne, joilla ei ole ollenkaan
mielipidettd, koska he eivat tunne asiaa.

Tutkimusraportti koostuu SPSS-ohjelman kuvaajista ja
taulukoista seka niiden tulkinnoista. Jonkin verran tein
joissakin kysymyksissa vertailuja, kuinka vastaukset
eroavat esimerkiksi idn mukaan. Vastauksia on esitetty
seka graafisesti ettd tunnuslukujen muodossa. Tunnus-
luvuilla kerrotaan muuttujien arvoista ja niilla luodaan
profiilia vastaajista.

Vastaajien ik&

Vastaajista nuorin oli 22-vuotias ja vanhimmat 60-
vuotiaita. lat on jaettu neljaan luokkaan: 34-vuotiaat ja
nuoremmat, 35-44-vuotiaat, 45-54-vuotiaat seka 55-
vuotiaat ja vanhemmat. Kuten kuvion 1 sektoridiagram-
mista nakyy, vastaajista 26,3 % kuului luokkaan: 34-
vuotiaat ja nuoremmat, 17,4 % luokkaan 35-44-
vuotiaat, 28,1 % luokkaan 45-54-vuotiaat ja 28,1 %
luokkaan 55-vuotiaat ja vanhemmat.

Ika luokiteltuna

k& luokiteltuna
[C134 tai nuorempi
[ 35-44
[]45-54
[l 55 tai vanhempi

Kuvio 1 Vastaajien ika luokiteltuna
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Vastaajien peruskoulutus

Vastaajilta kysyttiin peruskoulutusta. Kysymys on luokit-
telu- eli nominaalisasteikon mukainen. Kuvion 2 pylvas-
diagrammista ndhdéaan, etta vastaajista 5,3 % on kan-
sakoulun ja 17,5 % kansalaiskoulun kayneita. Keskikou-
lun tai peruskoulun suorittaneita on 35,1 %. Loput vas-
taajista eli 42,1 % on ylioppilaita.

Peruskoulutus

50,0% —

40,0% —

30,0%

20,0%

10,0% —

0,0%

kansalkoulu kansali!\iskoulu keskikoulullperuskoulu ylioplpilas
Kuvio 2 Vastaajien peruskoulutus

Ammattikoulutus

Yhtena taustamuuttujana selvitettiin vastaajien ammatti-
koulutusta. Myo6s tdméa kysymys on luokitteluasteikon
mukainen. Jos vastaajan opinnot olivat kesken, annet-
tiin lupa valita hanen opiskelemansa vaihtoehto. Jos
esimerkiksi ammattikoulusta valmistunut opiskelee am-
mattikorkeakoulussa, tdssa kyselyssd hdnen ammatti-
koulutuksensa on ammattikorkeakoulu.

Kuvion 3 palkkidiagrammi kertoo, ettéd l&hes puolella
(49,1 %) vastaajista on opistotason koulutus. Seuraa-
vaksi eniten on ammattioppilaitoksen suorittaneita. Hei-
td on 17,5 %. Vastaajista 10,5 % on ammattikorkeakou-
lututkinnon suorittaneita tai sité suorittavia. Yliopisto- tai
korkeakoulututkinnon suorittaneita tai sitd suorittavia oli
5,3 %. Saman verran oli ammattikurssin kayneita. Vas-
taajista 1,8 % on oppisopimuskoulutuksella tai on suorit-
tanut sen aiemmin. Vastaajista 10,5 %:lla ei ole lain-
kaan ammattikoulutusta.
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Ammattikoulutus

yliopisto- tai |
korkeakoulututkinto 5,3%

ammattikorkeakoulututkinteq] |10,5%

opistotason koulutus-| 49,1%

ammattioppilaitos 17,5%

oppisopimus—@

ammattikurssi—15,3%

ei ammatillista koulutustaq |10,5%

0,0% 1O,IO% 20,|0% 30,|O% 40,|0% 50,|0%
Kuvio 3 Vastaajien ammattikoulutus

Toissd Tampereen kaupungilla

Vastaajilta kysyttiin, kuinka kauan he ovat yhteensa
tyoskennelleet Tampereen kaupungin palveluksessa.
Heita pyydettiin pyoristdmaéan vastauksensa lahimpaan
kokonaiseen vuoteen, paitsi jos on tytskennellyt vasta
alle vuoden. Kysymys on muodoltaan suhdelukuas-
teikon mukainen. Vastaajista yhdeksan oli tyéskennellyt
Tampereen kaupungilla vahemman kuin vuoden. Pisim-
paan kestanyt tydsuhde oli kestoltaan 33 vuotta.

Ty6dsuhteen laatu

Vastaajista 64,9 % oli vakituisessa ja 35,1 % maaraai-
kaisessa tyOsuhteessa. Palvelukeskus on sitoutunut
henkilostomaaran vahentamiseen kolmen vuoden aika-
na aloittamisesta niin sanottujen perusmalliin kuuluvien
tehtavien osalta. Tassa kyselyssa maaraaikaisia tyonte-
kijoita ja sijaisia ei ole eroteltu. Osa taman kyselyn maa-
raaikaisista tydsuhteista voi siis tassa olla myds erilaisia
sijaisuuksia, kuten vuosiloman-, sairausloman tai vuo-
rotteluvapaan sijaisuuksia.
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12.3 Tutkimuksen tulokset

12.3.1 Tyd

Kyselyn kysymykset 6—-15 kasittelivat tyohon liittyvia
osa-alueita.

Tydn henkinen raskaus

Kyselyssé selvitettiin, kuinka henkisesti raskaaksi ty6n-
tekijat kokevat tyonsa. Kysymyksessa kaytettiin mitta-
asteikkona jarjestys- eli ordinaaliasteikkoa. Havainnot
voidaan talléin asettaa jarjestykseen. Ordinaaliasteikko-
jen tyypillisimpid muuttujia ovat juuri kysymykset, joissa
kysytaan mielipidetta.

Kuvion 4 pylvasdiagrammista selviaa, etta ainoastaan
5,3 % vastaajista koki tybnsa henkisesti hyvin rasitta-
vaksi. Vastaajista 10,5 % koki tydnsa hyvin kevyeksi.
Eniten vastaajia sai vastausvaihtoehto "melko rasitta-
vaa”. Loput 36,8 % vastasivat tyon olevan melko kevyt-
ta.

Tyon henkinen raskaus

50,0%

40,0%—

30,0%—

20,0%—

10,0%

-10,5fy
;
T T

0,0%

T T
hyvin kevytta melko kevyttd melko rasittavaa hyvin rasittavaa

Kuvio 4 Tyon henkinen raskaus

Taman kysymyksen kohdalla halusin selvittdd, onko
tyontekijan ialla vaikutusta siihen, kuinka raskaaksi tyo
koetaan henkisesti. Kuvio 5 nayttaa, miten vastaukset
jakaantuivat ikaryhmittain. Tassa on viela sanallinen ku-
vaus vastauksista:
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Luokasta 34-vuotiaat ja nuoremmat 53,3 % koki tyonsa
henkisesti melko kevyeksi. Melko raskasta henkisesti
tyd oli 33,3 %:n mielestd. Hyvin henkisesti kevyeksi
tyonsa koki 13,3 % vastaajista. Kukaan tastd ryhmasta
ei kokenut tyotdan henkisesti hyvin raskaaksi.

Seuraavasta luokasta, 35—44-vuotiaista, puolet eli 50 %
vastaajista koki tyonsa henkisesti melko kevyeksi. Tyo
oli henkisesti hyvin kevyttd 30 % mielestd. Henkisesti
melko rasittavaksi tyénsa koki 10 % ja hyvin rasittavaksi
my0Os 10 % vastaajista.

45-54-vuotiaista yli puolet, 56,2 % vastaajista koki, etta
tyd on henkisesti melko rasittavaa. Vastaajista 31,2 %
vastasi "melko kevytta”. Aarivaihtoehdot "hyvin kevytta”
ja "hyvin rasittavaa” kerasivat kumpikin vastauksia 6,2
%:n verran.

55-vuotiaiden ja sitd vanhempien ryhmasta 75 % vasta-
si "melko rasittavaa”. "Melko kevytta” vastasi 18,8 % ja
"hyvin rasittavaa” 8,2 %. Kukaan tasta ryhmasta ei ko-
kenut, etta ty0 olisi henkisesti hyvin kevytta.

Ian merkitys siihen, kuinka raskaaksi ty¢ koetaan henkisesti

100,0% -
[ hyvin kevytta
|:| melko kevytta
] melko rasittavaa
B hyvin rasittavaa

80,0%

60,0%

40,0%

20,0% -

0,0% T
34 tai nuorempi 35-44 45-54 55 tai vanhempi

Kuvio 5 lan merkitys siihen, kuinka raskaaksi tyo
koetaan henkisesti
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TyOn yksipuolisuus tai vaihtelevuus

Vastaajilta kysyttiin myds, kuinka yksipuoliseksi tai vaih-
televaksi he kokevat tyonsa. Kuvion 6 pylvasdiagram-
mista nd&hdéaan, miten vastauksen jakautuivat. Suurin
osa, perati 59,6 % vastaajista, koki tydnsa melko vaihte-
levaksi. Erittain vaihtelevaksi sen koki 3,5 %. Melko yk-
sipuoliseksi tyonsa koki 31,6 % ja erittdin yksipuoliseksi
5,3 % vastaajista.

Tyon yksipuolisuus tai vaihtelevuus

60,0% —

50,0% —

40,0% —

30,0% —

20,0% —

10,0% —

0,0%

59,6%
erittain melko melko erittain
yksipuolista yksipuolista vaihtelevaa vaihtelevaa
Kuvio 6 Tyon yksipuolisuus tai vaihtelevuus

Kiire

Kuviosta 7 ndhdaan, etta vain 5,3 % kokee, ettei heidan
tarvitse kiirehtia koskaan saadakseen tyot tehtyd. Vas-
tagjista 36,8 % mielesta heidan tarvitsee kiirehtia melko
harvoin. Huolestuttavaa on, etta 24,6 % kokee joutu-
vansa kiirehtimaan hyvin usein ja 33,3 % melko usein.

Tarve kiirehtia, jotta saa tyot tehtya

40,0% —

30,0% —

20,0% —

10,0% —

0,0%

36,8%
T T T T
ei koskaan melko harvoin melko usein hyvin usein

Kuvio 7 Tarve kiirehtia, jotta saa tytt tehtya
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Kuviosta 8 nahdaan, miten vastaukset jakaantuivat ika-
ryhmittain.

lan vaikutus siihen, kuinka paljon joutuu kiirehtimaan

100,0% —
[ ei koskaan
] melko harvoin
[ melko usein
[ hyvin usein

80,0% —

60,0% —

40,0% —

20,0% —

0,0% —

34 tai nuorempi 35-44 45-54 55 tai vanhempi
Kuvio 8 lan vaikutus siihen, kuinka paljon joutuu
kiirehtimaan

34-vuotiaiden ja nuorempien ryhmassa vastaukset ja-
kaantuivat seuraavasti: "ei koskaan” 0 %, "melko har-
voin” 60 %, "melko usein” 33,3 % ja "hyvin usein” 6,7 %.

35—-44-vuotiaiden vastaukset jakaantuivat nain: "ei kos-
kaan” 30 %, "melko harvoin” 40 %, "melko usein” 20 %
ja "hyvin usein” 10 %.

45-54-vuotiaat vastasivat seuraavasti: “ei koskaan” O
%, "melko harvoin” 31,2 %, "melko usein” 37,5 % ja "hy-
vin usein” 31,2 %.

55-vuotiaat ja vanhemmat kokivat asian nain: "ei kos-
kaan” 0 %, "melko harvoin” 18,8 %, "melko usein” 37,5
% ja "hyvin usein” 43,8 %.

Vastauksista huomataan, etta kiirehtimisen tarve lisdan-
tyy vanhemmissa ikaryhmissa. 34-vuotiaista ja nuo-
remmista 40 % kokee, etta ainakin joskus tarvitsee Kii-
rehtid. 35—44-vuotiaiden osuus on hieman pienempi, 30
%. Sen sijaan 45-54-vuotiaista jopa 68,7 % ja 55-
vuotiaista ja vanhemmista 81,3 % kokee joskus kiiretta.
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Tybelaman muutokset

Seuraavaksi kysyttiin tydelaman muutoksista. Ensin
selvitettiin, millaista vastaajalle on ollut sopeutua viime
vuosien aikana tybelamassaan tapahtuneisiin suuriin
muutoksiin.

Kuvion 9 pylvasdiagrammista ndhdéaéan, miten vastauk-
set jakautuivat vaihtoehtojen kesken. Yhdeksi vaihtoeh-
doksi otin tdah&n kysymykseen kohdan "ty6elamassani ei
ole tapahtunut suuria muutoksia”. Muutosten kokeminen
on aina yksildllista. Vastaajista 10,5 % koki, ettad tyo-
elamassa ei ole tapahtunut suuria muutoksia.

Ottaen huomioon valtavan organisaatiomuutoksen, on
jopa yllattavaa, etta perati 61,4 % vastaajista koki so-
peutumisen olleen melko helppoa. Erittdin helpoksi so-
peutumisen koki 3,5 % vastaajista. Melko tai erittain
vaikeaksi tilanteen koki yhteensa 24,6 % vastaajista.

Sopeutuminen ty6eldman suuriin muutoksiin

60,0% —

40,0%

20,0% -

0,0%

61,4%
15,8%
S =
T T T T T

erittain melko helppoamelko vaikeaa  erittdin  tydelaméassani

helppoa vaikeaa ei ole
tapahtunut

suuria

muutoksia
Kuvio 9 Sopeutuminen tydelaman suuriin muutok-

siin
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Tein vertailuja myds ikaryhmittain. Melko tai erittain vai-
keaksi sopeutuminen koettiin seuraavasti:

34-vuotiaat ja nuoremmat: 13,4 %
35—44-vuotiaat: 20,0 %
45-54-vuotiaat: 37,4 %
55-vuotiaat ja vanhemmat: 25,0 %

Helpoimmaksi sopeutuminen siis koettiin 34-vuotiaiden
ja nuorempien ryhméassa ja vaikeimmaksi 45-54-
vuotiaiden ryhmassa. Seka 45-54-vuotiaden ettd 55-
vuotiaiden ja vanhempien ryhméssa kukaan ei valinnut
vaihtoehtoa "tybelamassani ei ole tapahtunut suuria
muutoksia”.

Toinen tyoelaméan muutoksiin liittyva kysymys koski yli-
paataan arviota siitd, millaiset voimavarat kullakin on
kohdata muutoksia ja uusia haasteita tyossaan. Vasta-
ukset jakaantuivat ikaryhmittain seuraavasti:

34-vuotiaat ja nuoremmat:

"erittain huonot” 0%
"melko huonot” 13,3 %
"melko hyvat” 46,7 %
"erittain hyvat” 40,0 %

35—-44-vuotiaat:

"erittain huonot” 0%
"melko huonot” 40,0 %
"melko hyvat” 50,0 %
"erittain hyvat” 10,0 %

45-54-yuotiaat:

"erittain huonot” 0%
"melko huonot” 18,8 %
"melko hyvat” 75,0 %
"erittdin hyvat” 6,2 %

55-vuotiaat ja vanhemmat:

"erittain huonot” 6,2 %
"melko huonot” 12,5 %
"melko hyvat” 75,0 %

"erittain hyvat” 6,2 %
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Riittava toimeentulo ilman tydntekoa

Kyselyssa selvitettiin, mita tyontekija tekisi, jos han saisi
riittdvan toimeentulon ilman tyontekoa. Kuviosta 10
nahdaéan vastaukset.

Mita tekisi, jos saisi riittdvan toimeentulon ilman tyéntekoa?

jatkaisin
nykyisessa
tydpaikassani
vaihtaisin
tydpaikkaa
= (samaa
ammattilala)
vaihtaisin
tyopaikkaa (eri
ammattiala)
lopettaisin
tyonteon
kokonaan

Kuvio 10 Mita tekisi, jos saisi riittavan toimeentulon
iIman tyéntekoa

Vastaajista ainoastaan 29,8 % jatkaisi nykyisessa tyo-
paikassaan. 15,8 % vaihtaisi tyopaikkaa mutta pysyisi
samalla ammattialalla. 24,6 % jatkaisi myds ty6ntekoa,
mutta vaihtaisi tyopaikan lisaksi ammattialaa. Loput
29,8 % vastaajista lopettaisi tydonteon kokonaan.

Tybhyvinvointi

Kolme seuraavaa kysymysta kasittelivat tybhyvinvointia
eri nakokulmista. Ensin kysyttiin, milla on eniten vaiku-
tusta ty6hyvinvointiin. Kuvion 11 sektoridiagrammista
nakyy vastausten jakautuminen.

Vastaajista 40,4 % koki, ettad ihmisella itsellaan on eni-
ten vastuuta omasta tyéhyvinvoinnistaan. 33,3 % oli sita
mielta, etta tydtovereilla on eniten vaikutusta. Esimiehen
tai -miesten vaikutusta korosti 22,8 % vastaajista. 3,5 %
vastasi perheelld olevan eniten merkitysta.
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Mill& on eniten vaikutusta tyéhyvinvointiin?

esimiehellad/-
D miehilla

[tystovereilla
[ perheella
[Jihmisella itsellaan

Kuvio 11 Milla on eniten vaikutusta tyéhyvinvointiin?

Vastaajista 40,4 % koki, ettd ihmisella itselladn on eni-
ten vastuuta omasta tyohyvinvoinnistaan. 33,3 % oli sita
mielta, ettd tydtovereilla on eniten vaikutusta. Esimiehen
tai -miesten vaikutusta korosti 22,8 % vastaajista. 3,5 %
vastasi perheelld olevan eniten merkitysta.

Seuraavassa kysymyksessa yhdistettiin tydhyvinvointi
kokonaishyvinvointiin. Ty6hyvinvointihan on osa koko-
naishyvinvointia. Jos ihminen ei voi hyvin kaikilla ela-
man osa-alueillaan, tama vaikuttaa myo6s yksittaisiin hy-
vinvoinnin osa-alueisiin, my6s tyéhyvinvointiin. Halusin
selvittédd, kuinka paljon vastaajat kokivat kokonaishyvin-
voinnilla, eli tyon liséksi esimerkiksi harrastuksilla, per-
heella ja muilla sosiaalisilla suhteilla, olevan merkitysta
tyéhyvinvoinnin muodostumisessa. Vastaukset nakyvat
kuviossa 12.

Vastaajista yhteensa 87,7 % koki, ettd kokonaishyvin-
voinnilla on joko erittain tai melko paljon merkitysta ty6-
hyvinvoinnille. Silti jai viela 8,8 %, joiden mielesta silla
on vain vahan merkitysta. 3,5 % oli jopa sita mielta, etta
kokonaishyvinvoinnilla ei ole lainkaan merkitysta.
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50,0% —

40,0%

30,0% -

Kokonaishyvinvoinnin merkitys tydhyvinvoinnille

45,6%
20,09 42,1% .
10,0% —
3,5%
0,0% T T T T
erittain paljon melko paljon vain vahan ei lainkaan
merkitysta merkitysta merkitysta merkitysta

Kuvio 12 Kokonaishyvinvoinnin  merkitys tydhyvin-
voinnille

Tyontekijanakodkulmasta siirryttiin seuraavaksi tyonanta-
jaan. Vastaajilta kysyttiin, mihin tyénantajan tulisi heidan
mielestdén eniten panostaa, jotta kunkin oma ty6hyvin-
vointi paranisi. Kuviosta 13 ndhdaan vastaukset.

Vastaajista 8,8 % oli sitd mielta, etta tydnantajan panos-
ta ei tarvita lainkaan, koska ty6hyvinvointi on kiinni jo-
kaisen omista asenteista. Tydolosuhteiden parantami-
seen halusi panostusta 26,3 % vastaajista. 17,5 % kai-
pasi panostusta johtamistaidon lisaamiseen. 14,0 % ko-
rosti erityisesti [ahimmé&n esimiehen esimiestaitojen ke-
hittamista. Tyky-toiminnan lisdamista toivoi 17,5 %.

Tassa kysymyksessa oli tarjolla my6s avoin vaihtoehto
"muuhun”, johon vastaaja sai sanallisesti jattéa toivo-
muksensa, jos valmiista vastausvaihtoehdoista ei [6yty-
nyt sopivaa. Kohdassa "muuhun” toivottiin seuraavia
asioita:

e kannustavaa palkkausta/ tulospalkkausta

e henkiloston maaran lisaamista/varmistamista, etta
henkildstda on riittavasti

e tyontekijoiden ja tdiden tasapuolista kohtelua

¢ asennekasvatusta/timiasenteen lisaamista

e lisaa virkistyspaivia
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Mihin ty6nantajan tulisi panostaa, jotta tyéhyvinvointi paranisi?

Kuvio 13

ei mihinkaan:

B tyéhyvinvointi on
kiinni jokaisen
omista asenteista

m tyGolosuhteiden
parantamiseen

] johtamistaidon
lisddmiseen
lahimman
esimiehen
esimiestaitoihin

] tyky-toiminnan
lisadmiseen

B muuhun

Mihin tydnantajan tulisi panostaa, jotta ty6-
hyvinvointi paranisi?

Tyotyytyvaisyys

Tyontekijoiden tyotyytyvaisyys nakyy kuviossa 14:

Tyotyytyvaisyys

60,0% —

50,0% —

40,0% —

30,0% —

20,0% -

10,0%

0,0%

57,9%
19,3% 17,5%
5,3%
T T T T
erittdin huono melko huono melko hyva erittain hyva

Kuvio 14

Tyotyytyvaisyys
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12.3.2 Terveys

melko huono3,5%

Yhteensa 75,4 % vastaajista kokee, etta heidan tyotyy-
tyvaisyytensa on joko melko tai erittdin hyva. 24,6 % pi-
taa tyotyytyvaisyyttaan jossain maarin huonona.

Kysymyksissa 16—19 tarkasteltiin tyontekijdiden tervey-
teen liittyvid asioita.

Koettu terveydentila ja pitkdaikaissairaudet

Tyontekijoilta kysyttiin arviota omasta terveydentilasta
muihin samanikaisiin verrattuna. Vastaukset nékyvat
kuviossa 15.

Vastaajista 68,4 % koki oman terveydentilansa hyvaksi
ikaisiinsa verrattuna. Keskinkertaisena terveyttaan piti
28,1 %. Melko huonona terveydentilaansa piti 3,5 %,
mutta kukaan ei kokenut, ettd oma terveydentila olisi
erittain huono. Pitkdaikaissairaus tai -sairauksia oli 36,8
%:lla vastaajista.

Arvio omasta terveydentilasta

keskinkertainen— 28,1%
melko hyvéa 31,6%
erittain hyvéa 36,8%
T T T T
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0%

Kuvio 15 Arvio omasta terveydentilasta

Terveydentilaan liittyen kysyttiin myds, uskooko tyonte-
kija, ettd han terveytensa puolesta pystyisi kahden vuo-
den kuluttua tyoskentelemaan nykyisessa tydssaan.
Vain 1,8 % vastaajista vastasi, ettei usko pystyvansa.
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12.3.3 Elintavat

Tyokyky

Tyontekijoiden nykyista tyokykya pyydettiin arvioimaan
asteikolla 0-10. Asteikossa nolla tarkoitti sita, etta tyon-
tekija ei pystyisi lainkaan tyontekoon. Vastaajat antoivat
itselleen pistemaaria valilla 7-10. Kymmenen pisteen
arvoiseksi tyokykynsa arvioi 35,1 % vastaajista. Yhdek-
san pistettd antoi tyokyvylleen 36,8 % ja kahdeksan pis-
tettéd 21,1 %. Loput 7,0 % arvioi tyokykynsa seitsemén
pisteen arvoiseksi.

Kysymyksissa 20—24 selvitettiin tydntekijoiden elintapo-
ja.

Tupakointi ja alkoholin kéytto

Vastaajista 5,3 % tupakoi. Alkoholin kayttd nakyy kuvi-
ossa 16. Vastaajista 29,8 % ei kayta lainkaan alkoholia.
Alkoholia kayttavista 52,6 % ei juo itseaan humalaan
asti. Loput 17,5 % juovat itsensa humalaan.

Alkoholin kayttd

|:|en lainkaan

O kylla, mutta en
humalaan asti

] kylla, humalaan
asti

Kuvio 16 Alkoholin kaytto
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Liikunta

Liikunnan harrastamista tarkasteltiin kolmella tasolla:
kuntoilu, kevyt liikunta/hyotyliikunta ja taukoliikunta.

Kuntoilu maariteltiin kyselyssa vahintaan puolen tunnin
yhtamittaiseksi liikuntasuoritukseksi, jossa hengastyy ja
hikoilee. Vastaukset (kuvio 17) jakaantuivat seuraavasti:

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

"joka paiva” 3,5%
"4 tai useampana paivana viikkossa” 15,8 %
"2—3 paivana viikossa” 26,3 %
"kerran viikossa” 22,8 %
"1-3 kertaa kuukaudessa” 19,3 %
"harvemmin” 12,3 %
Kuntoilu
22,8%
12,3%
joka Ipéiivé 4 ’I[ai 2-3 pé‘livané kerlran 1-3 klertaa harvelmmin
useampana  viikossa viikossa  kuukaudessa
paivana
viikossa

Kuvio 17 Kuntoilu

Hydtyliikuntaa tai muuta kevytta liikuntaa vastaajat har-
rastivat seuraavasti (kuvio 18):

"joka paiva” 31,6 %
"4 tai useampana paivana viikossa” 26,3 %
"2—3 paivana viikossa” 22,8 %
"kerran viikossa” 10,5 %
"1-3 kertaa kuukaudessa” 7,0 %

"harvemmin” 1.8 %
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Kevyt liilkunta tai hyotyliikunta

40,0%

30,0%

20,0%
31,6%
-26,3%
10.0% 22,8%
10,5%
0,
0,0% T T T T T 1 $ 0
joka paiva 4 tai 2-3 paivana kerran 1-3kertaa  harvemmin
useampana  viikossa viikossa  kuukaudessa
paivana
viikossa

Kuvio 18 Kewyt liikunta tai hyotyliikunta

Taukoliikunnan osalta vastauksia nahdaan kuviosta 19.
Perati 71,9 % vastaajista ei harrasta lainkaan taukolii-
kuntaa tyopéaivan aikana. Ainoastaan 1,8 % harrastaa
taukoliikuntaa muutaman kerran viikossa, 5,3 % kerran
viilkossa tai harvemmin ja 21,1 % kerran kuukaudessa
tai harvemmin.

Taukoliikunta tydpaivan aikana

80,0% —

60,0% —

40,0% —

71,9%
20,0% —
21,1%

—T1 eosb— 39

0,0% 150 = ?A) T T
muutaman kerran viikossa kerran en koskaan
kerran viikossa tai harvemmin kuukaudessa tai
harvemmin

Kuvio 19 Taukoliikunta tyopaivan aikana
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12.3.4 Elamantilanne

60,0%

50,0% -

40,0%—

30,0%

Loput kysymyksista (25—-27) kasittelivat elaméntilannet-
ta.

Stressi

Tyontekijoilta kysyttiin, tuntevatko he stressid. Stressi ol
maadritelty Sanastokeskus TSK:n mukaan siten, etta
"stressilla tarkoitetaan sellaista tilannetta, jossa ihminen
tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostu-
neeksi tai ahdistuneeksi taikka hdnen on vaikea nukkua
asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta”.

Kuten taman tyon kohdassa 7.4 kerrotaan, stressia voi
olla monenlaista tai se voi ilmetd monin eri tavoin. Tas-
sa kysymyksessa stressilla tarkoitetaan negatiivista
stressia. Kuviosta 20 nahdaan, miten vastaukset jakau-
tuivat vastausvaihtoehtojen kesken.

Stressi

52,6%
20,0%—
24,6%
10,0%
15,8%
0,0% T T T T
en lainkaan jonkin verran melko paljon erittain paljon

Kuvio 20 Stressi

Ty0 ja elamdn muut osa-alueet

Tyontekijoilta kysyttin myds, ettd miten he mielestaéan
pystyvat yhdistamaan tyon ja elamansad muut osa-alueet
(kuvio 21). Yhdistdminen onnistui erittain tai melko hyvin
yhteensa 93 %:lla vastaajista. Loput 7 % kokivat, etta
yhdistdminen onnistuu melko huonosti. Kukaan ei
vastannut, etta yhdistaminen onnistuisi erittain huonosti.



74 (95)

Tyon ja elamé&n muiden osa-alueiden yhdistaminen

60,0%

40,0%

61,4%
20,0%—
31,6%
0,0% T T T
erittain hyvin melko hyvin melko huonosti

Kuvio 21 Tybn ja elamén muiden osa-alueiden yh-
distdminen

Tyytyvaisyys

Vastaajilta kysyttiin heidan tyytyvaisyyttaan vapaa-
ajanviettoonsa. Kuviosta 22 nahdaan, ettd vastaajista
yhteensa 93,0 % oli tyytyvéisia vapaa-ajanviettoonsa.
Melko tyytymaéttémia oli 7,0 %. Kukaan ei ollut hyvin tyy-

tymaton.
Tyytyvaisyys vapaa-ajanviettoon
60,0% —|
50,0% —
40,0%—
80.0%71 57,9%
20,0% —
35,1%
10,0% —
0.0% T T T
hyvin tyytyvainen melko tyytyvainen melko tyytymaton

Kuvio 22 Tyytyvaisyys vapaa-ajanviettoon
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Seuraava kysymys koski tyytyvaisyytta ihmissuhteisiin.
Vastaukset nékyvat kuviossa 23:

Tyytyvaisyys ihmissuhteisiin

60,0% —

50,0% —

40,0% —

30,0% —

50,9% 47.4%
20,0% —
10,0%—
0,0% T T 1 $|20n
hyvin tyytyvéainen melko tyytyvéainen melko tyytymaton

Kuvio 23 Tyytyvaisyys ihmissuhteisiin

Vastaajista yhteensa 98,2 % oli tyytyvaisia ihmissuhtei-
siinsa. 1,8 % oli melko tyytyméattémia, mutta kukaan ei
ollut hyvin tyytyméaton.

Viimeiseksi kysyttiin tyytyvaisyyttd elamantilanteeseen
(kuvio 24). Vastaajista 40,4 % oli hyvin tyytyvaisia ela-
mantilanteeseensa. 56,1 % oli melko tyytyvaisia. Melko
tyytymattomia oli 3,5 %, mutta tamankaan kysymyksen
kohdalla kukaan ei ollut hyvin tyytymaton.

Tyytyvaisyys elamantilanteeseen

60,0% —

50,0% —

40,0% —
30,0% —
56,1%
20,0% 40,4%
10,0% —
0,0% T T 3’?%
hyvin tyytyvainen melko tyytyvainen melko tyytymaton

Kuvio 24 Tyytyvaisyys elamantilanteeseen
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13 Yhteenveto

Tassa luvussa kaydaan lapi tutkimus ja analysoidaan
tutkimustuloksia ja verrataan niita teoreettiseen viiteke-
hykseen. Mukana on myos otteita Taloushallinnon pal-
velukeskuksen asiakaspalvelupaallikon Raijaliisa Mikko-
lan sé&hkopostihaastattelusta (Liite 2), jotta saamme
tyéhon myos tydnantajan nakokulmaa.

Haastattelunsa alussa Raijaliisa Mikkola kertoo (Liite 2),
etta Taloushallinnon palvelukeskuksessa ty6hyvinvoin-
nilla tarkoitetaan kolmea asiaa: henkiloston tyoturvalli-
suutta, tyokykya ja tyossa jaksamista seké niin sanottua
muuta tyéhyvinvointia, esimerkiksi tyotyytyvaisyytta se-
ka tyon iloa, merkityksellisyyttd, haasteellisuutta, hallin-
taa, sujuvuutta ja hairiottomyytta seka arvostuksen, oi-
keudenmukaisuuden ja onnistumisen kokemuksia.

Mikkolan (Liite 2) mukaan tydhyvinvoinnin kehittdmisen
pohja luodaan johdon eli esimiesten sitoutumisella tyo-
hyvinvointiasioihin. Lisaksi tarvitaan henkiléston motivoi-
mista ja mukaan saamista, jotta voidaan mahdollistaa
tuloksellinen kehittdminen yhteistydssa. Nain ollen ty6n-
antajan ja tyontekijan roolit ovat yhta tarkeita tyéhyvin-
voinnin kehittdmisessa, jotta voidaan saavuttaa myon-
teisia tuloksia. Liséksi tyosuojelun yhteistoimintaorgani-
saatio toimii sisdisena asiantuntijaorganisaationa ja tyo-
terveyshuolto ulkoisena, neutraalina asiantuntijaorgani-
saationa tyohyvinvoinnin edistamiseksi.

Mikkola (Liite 2) kertoo, ettd Taloushallinnon palvelu-
keskuksen strategian mukaisesti henkilostolle tehdaan
kerran vuodessa tydyhteisokysely, joka siséltda tyohy-
vinvointiin liittyvia kysymyksid. Lisdksi vuonna 2006
osallistuttiin Tyoterveyslaitoksen tekemaan Kunta 10 -
tutkimukseen. Myds vuosille 2008 ja 2010 on suunnit-
teilla kyselyt. Kunta 10 -kyselyssa on mukana kymme-
nen kuntaa, ja tutkimuksen tuloksia kaytetdan kaupunki-
tasolla henkildston hyvinvoinnin ja tydelaman laadun
parantamiseen.
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Taustatekijat

k&

Kyselyssa kysyttiin vastaajien syntymavuotta, joka on
maarallinen eli kvantitatiivinen muuttuja. Kysymys kuu-
luu suhdeasteikkoon. Syntyméavuosista laskettiin vas-
taajien iat. Luokiteltuna iat ovat kvalitatiivinen muuttuja,
joka kuuluu jarjestysasteikkoon. |kd& kysyttaessa ei
mielestani ollut jarkevaa kysya suoraan luokiteltuna
ikad, koska luokista olisi voinut tulla epatasapainoiset,
minka seurauksena tulokset olisivat voineet vaaristya.

Alin (34-vuotiaat ja nuoremmat) ja ylin (55-vuotiaat ja
vanhemmat) luokka oli mielestani syyta jattaa avoimiksi,
koska luokista olisi ollut vaikea saada tasavalisia ja jar-
kevid. Muunkinlaisia luokitteluja testasin, mutta ongel-
mana oli, ettd osa luokista olisi sisaltanyt paljon vastaa-
jila ja osa vain vahan. Tarkeaa oli myods saada sailytet-
tya vastaajien anonyymius. Toisenlaisella luokittelulla
olisi ollut vaarana, etta jotkut vastaajista olisivat voineet
olla tunnistettavissa tuloksista.

Perus- ja ammattikoulutus

Alkuperéinen tavoitteeni oli, ettd perus- ja ammattikoulu-
tustietoja olisi voinut kayttaa taustatekijoina kysymyk-
sissa. Joidenkin kysymysten kohdalla kokeilinkin t&ta,
mutta tuloksista ei ollut havaittavissa, ettd koulutuksella
olisi ollut merkitysta vastauksiin.

Ammattikoulutuksen kohdalla on syytd huomioida, etta
vastaajista 10,5 %:lla ei ole lainkaan ammattikoulutusta.
Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteivatkd he voisi olla
tydssaan ammattitaitoisia. Heilla saattaa olla esimerkiksi
paljon tybkokemusta. Toisaalta jollain vastaajista saat-
taa olla jokin tutkinto mutta eri alalta kuin milla nyt tyds-
kentelee. Tallaisessa tapauksessa koulutus sinansa ei
ole tuonut apua tyontekoon. Tydssa saattaa olla myos
joku korkeasti koulutettu, jolla ei kuitenkaan ole viela
tyoteon kautta kertynyttd kokemusta. Pelkdn ammatti-
koulutuksen perusteella ei mielestani kannata arvioida
tyontekijan taitoja ja ammatillista osaamista.

Toissd Tampereen kaupungilla ja tydsuhteen laatu

Naiden taustatekijéiden kohdalla kavi samoin kuin kou-
lutustenkin kohdalla. Selvitin joidenkin kysymysten koh-
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Tutkimuksen tulokset

dalla naiden tekijoiden merkitysta, mutta niilla ei naytta-
nyt olevan vaikutusta vastauksiin.

Ty6n henkinen raskaus

Mielestani on huolestuttavaa, etta vastauksissa esiintyy
hajontaa nainkin paljon. Tulevaisuudessa voisikin olla
hyva selvittaa, mista tama johtuu. Osa voi kokea tyon
henkisesti raskaaksi esimerkiksi siksi, etta ty6 on vaike-
aa ja vaatii paljon keskittymistda. Syyna voi olla myés
tydmaaran paljous.

Vastauksia tarkasteltaessa huomataan, ettd 34-
vuotiaiden ja nuorempien seka 35-44-vuotiaiden ryh-
missa tyypillisin vastaus oli, etté tyé on henkisesti melko
kevyttda. Sen sijaan 45-54-vuotiaiden seka 55-
vuotiaiden ja vanhempien ryhmissa yleisin vastaus oli
"melko rasittavaa”. Voisikin olla hyva tutkia myos, etta
mista tama johtuu. lalla nayttdd olevan merkitysta siina,
kuinka henkisesti raskaaksi ty6 koetaan.

Henkisten voimavarojensa tutkailu voi olla hyvaksi.
Myds tyon hallintakeinoja sekd omia ty6- ja toimintata-
pojaan kannattaa miettid. Henkisesta hyvinvoinnista
kerrotaan taman tyon 7. luvussa.

Tyon vksipuolisuus ja vaihtelevuus

Tyon vyksipuolisuuden ja vaihtelevuuden kokemisen
kohdalla on hyva muistaa, ettd tyon hallinnan kannalta
on merkitysta silla, millaiseksi henkild tydtehtavansa ko-
kee. Mielestani on syyta huomioida, ettd tyon kokemi-
sella yksipuoliseksi tai vaihtelevaksi voi olla yhteyksia
myds tyon henkiseen rasittavuuteen. Ty0 voi rasittaa
henkisesti silloin, jos ty6tehtavat ovat liian yksipuolisia,
eivatka tarjoa tarpeeksi haastetta. Tyon luvussa 4.2.2
kerrotaan tyén merkityksista. Lisaksi luvussa 7.2 kerro-
taan tyon hallinnasta.

On siis hyva, jos ty0 koetaan vaihtelevaksi, koska
yleensa talloin tyd koetaan myds sellaiseksi, etta se tar-
joaa haasteita. Tutkimuksessa oli melko paljon kuitenkin
myoOs niitd, jotka kokivat tydtehtavansa joko melko tai
erittain yksipuolisiksi. Kyse voi olla siita, etta tyotehtavat
eri timien kesken tai tiimien sisallékin ovat erilaisia. Toi-
saalta ihmiset kokevat asioita eri lailla. Jokin ty6tehtava



79 (95)

voi olla yhdelle yksipuolinen ja toiselle vaihteleva. Jos
joku kokee tyttehtavansa liian yksipuolisiksi, asioista
olisi ehka syyta keskustella joko tiimipalaverissa tai
esimiehen kanssa kahden kesken.

Kiire

Kuten teoreettisessa viitekehyksessa (luku 7.3.3) todet-
tiin, kiire on usein itse aiheutettua. On vaikea arvioida,
millaisesta kiireestéa milloinkin on kyse, mutta tehdyn
tutkimuksen perusteella tama osa-alue voisi olla sellai-
nen, johon ainakin joidenkin tydntekijoiden kannattaisi
kiinnittda huomiota. Jo pienilla ajanhallinnan keinoilla
voidaan saada parannuksia aikaan.

Kiireeseen voi olla useita syitd. Yhtena syyna voi olla
se, etta ajanhallinta on huonoa, mutta toisaalta tydmaa-
rat saattavat vaihdella. Tyonjako ei ehk& toteudu tasai-
sesti joko eri tiimien valilla tai tiimien sisalla. Yhtena
vaihtoehtona on my@s, se ettd ahkeraa ja napparaa
tyontekijaa "palkitaan” ylimaaraisilla tyotehtavilla, jolloin
tyon tehostuminen ei tuokaan aikaa palautumiselle vaan
tyotehtavat lisdantyvat.

Vastaajista 5,3 % vastasi, ettei heidan tarvitse koskaan
kiirehtid saadakseen tyonsa tehtya. Vastauksista ei kui-
tenkaan kay ilmi, ettd kokevatko he lainkaan kiiretta vai
kokevatko he sitéd sen verran, etta se tuntuu mukavalta
tyovireyden yllapitamiseksi.

On mahdotonta tietaa tutkimatta lisaa, etta kuinka paljon
tasta kiireesta on niin sanottua todellista kiiretta ja kuin-
ka paljon itse aiheutettua. Itse olin kevaalla kaksi kuu-
kautta palkanlaskentaryhmassa tyoharjoittelussa ja ke-
salla kaksi ja puoli kuukautta kesatbissa. Tuona aikana
ehdin huomata, ettd palkanlaskenta on erittain tiiviisti
kalenteriin ja muihin aikatauluihin sidottua.

Aiemmin vertailin ikaryhmittéin, miten tydén henkinen
raskaus koetaan. Kiireen tunne saattaa lisata tyon ras-
kautta, jolloin kiire voisi olla yksi selittava tekija sille,
miksi vanhemmissa ikaryhmissa tyd koetaan henkisesti
raskaammaksi.

Mikkola (Liite 2) kertoo haastattelussaan, etta tydajan
hallintaan ja kiireen tuntemukseen vaikuttavia tekijoita
on paljon. Taloushallinnon palvelukeskuksessa tyonteki-
joilla on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa tyopaivan alka-
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mis- ja loppumisajankohtaan, taukojen pitamiseen seka
lomien ja vapaiden ajankohtiin. Han kertoo myds, etta
tyon vaatimukset, monipuolisuus ja vaikutusmahdolli-
suudet oman tyén kehittdmiseen ovat osatekijoita kii-
reen tuntemuksille. My6s oma terveydentila ja ik& vai-
kuttavat kiireen tunteeseen.

Mikkola (Liite 2) korostaa myoés, ettd kiireen tuntemus
on jokaisen tyontekijan henkilokohtainen tuntemus. Jo-
kaisen tulisikin tarkkailla itsedan ja tuntemuksiaan ja Kii-
reeseen johtavia syita itsetutkiskelun avulla. Hyva keino
paasta alkuun on oman tyén suunnittelu ja sen aikatau-
luttaminen. Myds tiimin avoin ilmapiiri ja asioiden esille
ottaminen ja niista puhuminen viikoittaisissa tiimipalave-
reissa voi olla avuksi kiireen hallinnassa. Kiireasioista
on mahdollista myds keskustella kahden kesken esi-
miehen kanssa.

Ty6eldmén muutokset

Tybelaman muutoksiin  sopeutumista selvitettdessa
taustalla oli yhten& asiana Tampereen kaupungin suuri
organisaatiouudistus ja Taloushallinnon palvelukeskuk-
sen perustaminen. Namé& asiat ovat muuttaneet paljon
tyotehtavia, -tapoja ja -ymparistéa. Muutosvastarinta on
tallaisessa tilanteessa ymmarrettavaa.

Kysymyksen asettelussa otin kuitenkin huomioon, etta
tydelamassa on saattanut tapahtua muitakin muutoksia,
enka halunnut tarkastella asiaa ainoastaan yhdesta na-
kokulmasta. On hyva huomata, etta kaikki tyontekijat ei-
vat edes ole kokeneet organisaatiomuutosta henkil6-
kohtaisesti vaan ovat tulleet t6ihin suoraan Taloushal-
linnon palvelukeskukseen sen ollessa ja toiminnassa.
Toisaalta téallaisessa tilanteessa esimerkiksi tydpaikan
vaihto on saattanut olla suuri muutos.

Eri ihmiset kokevat muutokset eri lailla. Toisilla on
enemman voimavaroja kohdata muutoksia kuin toisilla.
Voimavaroja tarkasteltin ik&ryhmittéin. Vastauksista
huomataan, ettd 34-vuotiaiden ja nuorempien, 35—44-
vuotiaiden seka 45-54-vuotiaiden joukossa ei ollut ke-
taan, jolla olisi mielestaan erittain huonot voimavarat
kohdata muutoksia ja haasteita tydssdan. 55-vuotiaiden
ja vanhempien ryhmassa 6,2 % vastaajista koki voima-
varojensa olevan erittdin huonot.
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Vastaajat kokivat voimavaransa joko melko tai erittain
hyviksi seuraavasti:

e 34-vuotiaat ja nuoremmat: 86,7 %
e 35-44-vuotiaat: 60,0 %
e 45-54-vuotiaat: 81,2 %
e 55-vuotiaat ja vanhemmat: 81,2 %

Vastauksista ei siis ole havaittavissa, ettd pelkalla ialla
olisi merkitysta siind, miten kukin kokee voivansa koh-
data muutoksia ja haasteita.

Riittava toimeentulo

Kun kysyttiin, mita vastaaja tekisi, jos han saisi riittavan
toimeentulon ilman tydntekoa. Yksi vastaajista oli jatta-
nyt kyselylomakkeeseensa lisakommentin, ettd han
vaihtaisi tyopaikkaa mutta tekisi jatkossa vapaaehtois-
tyota. Jalkeenpdain ajatellen tama olisi voinut olla yksi
vastausvaihtoehto kysymyksessa. Vapaaehtoistytssa
raha ei ole syy tyontekoon. Moni voi tosin mieltda va-
paaehtoistydn harrastustoiminnaksi, jolloin esimerkiksi
joku saattaisi lopettaa tyonteon kokonaan voidakseen
keskittyd vapaaehtoisty6hon.

Vastaajista 70,4 % jatkaisi tyontekoa, vaikka saisi riitta-
van toimeentulon muutenkin. Tam& kertoo siitd, etta
tyolla on muitakin merkityksid kuin toimeentulon tur-
vaaminen. Parhaimmillaan ty¢ edistaa niin fyysista,
psyykkista kuin sosiaalistakin hyvinvointia.

Ty6hyvinvointi

Tyoni teoreettisen viitekehyksen ja tutkimustulosten pe-
rusteella olen tullut siihen tulokseen, ettd minun mieles-
tani ihmisella itsellaan on eniten vaikutusta omaan ty6-
hyvinvointiinsa. Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettei
muillakin tekijoilla olisi vaikutusta. Tarkoitus ei ole
mydskaan vaheksya muiden tekijoiden merkitysta, mut-
ta tyéhyvinvoinnin muodostumisessa tarkeinta ovat kui-
tenkin oma aktiivinen toiminta ja omat asenteet.

Kun kysyttiin kokonaishyvinvoinnin merkitysta tyohyvin-
voinnille, taman kysymyksen kohdalla osa vastaajista
ehkd kokee, ettd tyohyvinvointi on irrallinen kokonai-
suus, jota ei ole osata yhdistdd muuhun elamaan. Tar-
keda olisikin ymmartaa kokonaishyvinvoinnin merkitys.
Myds Mikkola (Liite 2) korostaa tata seikkaa kertomalla,
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ettd vapaa-ajan merkitys ty6hyvinvointiin saattaa olla
ainakin yhta suuri tai jopa suurempi kuin tyoperaisten
tekijoiden merkitys.

Vaikka tyOhyvinvointi |&hteekin itsestd, ei pida kuiten-
kaan unohtaa my6s muiden ty6hyvinvoinnin toimijoiden
osuutta ja merkitysta. Tyonantajaltakin toivottiin toimen-
piteitd. Konkreettiset parannusehdotukset ovatkin tyon-
antajan kannalta ihanteellisia. On helpompaa vain moit-
tia tilannetta kuin kertoa, miten paastaisiin tilanteeseen,
jossa asiat olisivat paremmin.

Tyotyytyvaisyys

Tyotyytyvaisyys on kunkin oma kokemus ja se on yh-
teydessa koettuun tydhyvinvointiin. Mielestani on huo-
lestuttavaa, etta vastaajista 24,6 % pitaa tyotyytyvai-
syyttéaan jossain maarin huonona.

Terveys

Mielesténi vastaajien arvio omasta terveydentilastaan ei
vaikuta huolestuttavalta, varsinkaan kun ainoastaan 1,8
% vastaajista uskoi, ettei han terveytensa puolesta pys-
tyisi tyoskentelemaan nykyisessa tydssaan kahden
vuoden kuluttua. Nain ollen, vaikka kaikki eivat koke-
neet terveydentilaansa hyvéksi, he eivat kuitenkaan koe
terveydentilan vaikuttavan tyontekoon siten, etteivat
pystyisi tyoskentelemaan. Myds vastaajien tyokyvyn
osalta tilanne nayttd& mielestani varsin hyvalta, koska
huonoin annettu pistemaara omalle tyokyvylle oli 7 as-
teikolla 1-10, kun asteikolla O tarkoittaa sita, etta tyon-
tekija ei nykyisin pysty lainkaan tyéhon.

Elintavat

Tupakointi ja alkoholin kayttd ovat terveyden riskitekijoi-
ta ja niita tulisi valttda. Terveydesta kerrotaan luvussa
6.2.

Myds liikuntatottumukset ovat osa elintapoja. Tyon teo-
reettisesta viitekehyksesta |0ytyvat seka tyoterveyslii-
kunnan suositukset (luku 6.2.1) ettéa vinkkeja hyotylii-
kuntaan. UKK-instituutin kehittdma Liikuntapiirakka an-
taa suosituksia esimerkiksi kunto- ja hyotyliikunnan
maarista.
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Liikuntapiirakan mukaan jokaisen kannattaisi liikkua vii-
koittain joko 3—4 tuntia perusliikuntaa tai 2—3 tuntia kun-
toliikuntaa. Perusliikunnaksi voidaan laskea esimerkiksi
arkiliikunta ja kuntoliikunnaksi kuntoilu. Paras vaihtoehto
on yhdistaa nama kaksi suositusta.

Kyselyssa kuntoilu mé&ariteltiin vahintddn puolen tunnin
yhtamittaiseksi liikuntasuoritukseksi, jossa hengéastyy ja
hikoilee. Tutkimuksesta saatujen vastausten mukaan
vastaajista 68,4 % kuntoilee vahintaan kerran viikossa.
Jaljelle jaa viela 31,6 %, joiden kannattaisi terveyslii-
kunnan suositusten mukaan ottaa kuntoliikunta osaksi
likuntaharrastusta.

Kyselyssa perusliikunta oli muotoiltu kevyeksi liikunnak-
si ja hyotyliikunnaksi. Tilanne nayttda paremmalta kuin
kuntoilun osalta. Vastaajista 91,2 % harrastaa kevytta
likuntaa tai hyotyliikuntaa vahintaan kerran viikossa. 8,8
% vastaajista on sellaisia, joiden kannattaisi lisata pe-
ruslikunnan méaaraa pitddkseen hyvaa huolta itsestdan
ja terveydestaan.

Mikkola (Liite 2) kertoo, ettd Tampereen kaupunki kan-
nustaa tyontekijoitddn likkumaan ja pitamaan huolta
kunnostaan ja terveydestaan. Tampereen kaupungin
likunta- ja virkistysjaosto on sopinut erdiden liikunta- ja
kuntokeskuksien seka kylpylahotellin kanssa kaupungin
henkilostolle myonnettavistéd etuisuuksista eli alen-
nuksista. Liséksi henkiléstolla on mahdollisuus saada
likunta- ja virkistysjaostolta tukea toimintaansa joko yk-
sittdin tai ryhmana. Henkiléston muodostamilla liikun-
taryhmilla on my6s mahdollisuus vuokrata kaupungin
likuntasaleja samaan hintaan kuin urheiluseurat voivat
niitd vuokrata. Muutamilla tydpaikoilla on liséksi kunto-
sali henkiloston kaytettavissa. Henkilostd saa alennusta
myds uimahallilipuista.

Mikkola (Liite 2) jatkaa, etta liséksi Tampereen kaupun-
gin palveluksessa olevan tyodntekijan on mahdollista
myo6s osallistua yhden kerran kuntoremonttikurssille,
jonka tavoitteena on selvittda osallistujan terveys. Tar-
koituksena on myo6s kuntotestien ja tutkimusten avulla
loytaa jokaiselle yksilollinen liikuntaohjelma sekd moti-
voida hanta huolehtimaan fyysisestd ja psyykkisesta
kunnostaan virkistaytymista unohtamatta.

Kysyttdessd onko Taloushallinnon palvelukeskuksella
omia kannustimia Tampereen kaupungin tarjoamien
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Elaméantilanne

etujen lisaksi tai onko sellaisille tarvetta, Mikkola (Liite
2) kertoo, etta Taloushallinnon palvelukes-kuksessa on
ollut vuoden kestava perusterveydenhuol-lon jarjestama
niin sanottu elamantapojen hallinta -pro-jekti, johon on
osallistunut tyontekijoita. Lisdksi palvelu-keskuksessa
jarjestetdan kerran kuukaudessa tyoter-veyshoitajan
vastaanotto. Palvelukeskuksen palvelu-ryhmilla on
myO6s omat maararahansa, joita he voivat kayttaa
tyOajalla tapahtuvaan liikunta- tai virkistystoi-mintaan
omien suunnitelmiensa mukaisesti. Talla het-kella muita
omia kannustimia ei viela ole. Tarvetta olisi ehka
erilaisille  jarjestetyille ohjaus- ja liikuntaryhmille.
Henkildston omia ehdotuksia kartoitetaan parhaillaan tii-
mikohtaisesti tehtavassa kyselyssa.

Taukoliikunnasta kysyttaessa viisi vastaajaa oli laittanut
vastausvaihtoehtonsa (ei koskaan) viereen maininnan
siita, etta tyopaikalla ei jarjesteta taukoliikuntaa. Tauko-
likunta edellyttdd ennen kaikkea oma-aloitteisuutta ja
aktiivisuutta. Taman opinnaytetyon luvussa 10, kohdas-
sa 10.2 kerrotaan lyhyesti, miten taukoliikuntaa voi har-
rastaa. Alasta I0ytyy myo6s paljon kirjallisuutta ja muuta
materiaalia. Hyvinvoinnin kannalta fyysisestd kunnosta
huolehtiminen on tarkedssa asemassa.

Myds Mikkola (Liite 2) korostaa, etta tyon tauottaminen
ja erityisesti taukoliikunta osana tauottamista on tarkeaa
tyovireyden sailyttdmiseksi ja vaivojen ennaltaehkaise-
miseksi. Lisaksi ryhméssa tapahtuvaan taukoliikuntaan
liittyva sosiaalinen kanssakayminen lisaa rentoutumista
ja vahentaa rasittuneisuutta.

Stressi

Tassa kysymyksessa stressilla tarkoitettiin negatiivista
stressia, mutta on hyva muistaa, ettd stressi voi olla
my0s positiivista. Taman opinnaytetyon luvussa 7.4 ker-
rotaan stressista. Sieltéd voi 10ytaa vinkkeja stressin hal-
lintaan. Jokaisella on oma tapansa reagoida stressiin.
Stressin valttaminen vaatii itsetuntemusta, joten jokai-
sen on tarkeaa oppia tunnistamaan itselleen tyypilliset
stressioireet. Nain voi oppia saatelemaan omaa tilannet-
taan niin, etta stressi ei kasva lilan suureksi.
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TyO ja elaman muut osa-alueet

Kokonaishyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, miten tyon-
tekija pystyy yhdistamaan tyon ja elamansa muut osa-
alueet. Kokonaishyvinvoinnista kerrotaan tyon luvussa 4
ja Elamanhallinnasta luvussa 10. Eras tarkeimpia asioi-
ta kokonaishyvinvoinnin kannalta on sen ymmartami-
nen, etta tyéhyvinvointi ei ole irrallinen asia, vaan kaikki
hyvinvoinnin osa-alueet liittyvat toisiinsa. Jokin ongelma
yhdella osa-alueella voi aiheuttaa ongelmia muillakin
osa-alueilla. Vastausten perusteella tilanne nayttaa mie-
lestani melko hyvalta.

Tyytyvaisyys

Kokonaishyvinvointia ajatellen kyselyn lopussa selvitet-
tiin vastaajien tyytyvaisyytta vapaa-ajanviettoonsa, ih-
missuhteisiinsa ja elamantilanteeseen yleensa. Nama
ovat kaikki asioita, jotka vaikuttavat myds yksilén tyohy-
vinvointiin. Mielestani naiden osa-alueiden osalta tilanne
nayttaa varsin hyvalta.
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14 Johtopaatdkset

Tyon tarkoituksena oli selvittdd Tampereen kaupungin
taloushallinnon palvelukeskuksen palkanlaskenahenki-
I6kunnan tyohyvinvointia kyselytutkimuksen avulla. Saa-
tuja vastauksia on analysoitu SPSS-ohjelman avulla.
Halusin kuitenkin paneutua myo6s tyon teoreettiseen vii-
tekehykseen hyvin, koska se on kuitenkin sisalléltaéan
sellainen, etta my6s siitd voi I6ytyd neuvoja ja vinkkeja
toimeksiantajalle ja tyontekijoille. Toivon, ettd opinnayte-
tydstani on ollut hyotya tyon toimeksiantajalle.

Koska kyselyyn vastasi ainoastaan 57 henkil6a, tulosten
yleistdmisen kanssa pitaa olla varovainen. N&in pienes-
sa ryhmassa jo yhdenkin vastaajan prosentuaalinen
osuus on suuri. Vastaukset ovat kuitenkin mielestani
suuntaa-antavia ja niista voi tehda joitain johtopaatok-
sid. Tyoni tutkimusosuuden tarkein anti mielestani on
se, ettd se on saattanut tuoda esille joitain kohtia, joihin
kannattaa kiinnittdd huomiota tulevissa tutkimuksissa.
Tybnantaja voi huomata, etté jokin osa-alue kaipaa eri-
tyisselvitysta.

Vaikka tyoni on tehty tydnantajan toimeksiantona, toi-
voisin, ettd sen sisaltba korostettaisiin tyontekijoille.
Vaikka tyohyvinvoinnin tekijoita on paljon, mielestéani it-
sensd johtamisen merkitystd osana ty6hyvinvointia ei
voi vaheksya, pikemminkin sen merkitysta tulisi entises-
ta&n korostaa.
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Liitteet

Lite 1 Kyselylomake (siséltaa saatekirjeen)
Heil

Olen liiketalouden opiskelija Tampereen ammattikorkeakoulusta. Olen vuosilomasijaise-
na palkanlaskennassa ja teen opintoihini kuuluvaa opinnaytetyota palkanlaskennan
henkilokunnan tyohyvinvoinnista. Toivon, etta auttaisit minua saamaan tutkimukseeni
tarpeeksi vastauksia.

Lomakkeessa kysytaan tietoja ja arvioita tyostasi, terveydestasi, elintavoistasi ja elaman-
tilanteestasi. Lue kysymykset huolellisesti ja valitse vastausvaihtoehdoista omaa
kasitystasi parhaiten vastaava vaihtoehto. Valitse vain yksi vaihtoehto ja ympyroi
vastausvaihtoehdon edessé oleva numero.

Olethan ystavallinen ja vastaat kaikkiin kysymyksiin. Kaikki antamasi tiedot ovat
ehdottoman luottamuksellisia, eik& vastaajan henkil6llisyys ei kay ilmi tutkimuksen
tuloksista. (Tuloksissa vastaajat luokitellaan esimerkiksi ikaryhmittdin eikd syntymévuo-
den perusteella, joten kukaan ole tunnistettavissa ikdnsa perusteella.)

Voit palauttaa lomakkeesi minulle sisaisessa postissa osoitteella:

Jenni Lahtinen / palkkatiimi 6

Koska kesa on kiireista aikaa lomien vuoksi, vastausaikaa on 30.8. asti. Vastaathan
kuitenkin niin pian kuin ehdit ja palautat vastauksesi mahdollisimman pian.

Kiitos vastaamisesta!

Taustatiedot:

1. Syntyméavuotesi?
2. Peruskoulutuksesi?

1 kansakoulu 3 keskikoulu/peruskoulu
2 kansalaiskoulu 4 vylioppilas

3. Ammattikoulutuksesi? (Jos koulutuksesi on viela kesken, voit kuitenkin valita opintojasi
vastaavan vaihtoehdon.)

ei ammatillista koulutusta
ammattikurssi ammattikorkeakoulututkinto
oppisopimus yliopisto- tai korkeakoulu-
ammattioppilaitos tutkinto

opistotason koulutus

A OWNPF
~N o 01
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4. Kuinka kauan olet yhteensa tydskennellyt Tampereen kaupungin palveluksessa?
(Pyorista lahimp&an kokonaiseen vuoteen, paitsi jos olet tydskennellyt vasta alle vuoden).

1 alle vuoden 2 vuotta
5. Onko nykyinen tydsuhteesi?

1 vakituinen 2 maaraaikainen

Tyo:

6. Onko tydsi henkisesti

1 hyvin kevytta 3 melko rasittavaa
2 melko kevytta 4 hyvin rasittavaa
7. Onko tyosi

1 erittain yksipuolista 3 melko vaihtelevaa
2 melko yksipuolista 4 erittain vaihtelevaa

8. Taytyyko sinun kiirehtid saadaksesi tydsi tehtya?

1 eikoskaan 3 melko usein
2 melko harvoin 4 hyvin usein

9. Millaista sinulle on ollut sopeutua viime vuosien aikana tydelamassasi tapahtuneisiin
suuriin muutoksiin?

1 erittdin helppoa 4 erittain vaikeaa
2 melko helppoa 5 tybelamassani ei ole tapahtunut
3 melko vaikeaa suuria muutoksia

10. Millaiset voimavarat sinulla on kohdata muutoksia ja uusia haasteita ty0ssasi?

1 erittéin huonot 3 melko hyvat
2 melko huonot 4 erittain hyvat

11. Jos saisit riittdvan toimeentulon ilman tyéntekoa, mita tekisit?

1 jatkaisin nykyisessé tyopaikassani 3 vaihtaisin tydpaikkaa (eri ammattiala)
2 vaihtaisin tyopaikkaa (sama ammattiala) 4 lopettaisin tyonteon kokonaan

12. Kenelld seuraavista on mielestasi eniten vaikutusta tyéhyvinvointiin?

1 esimiehelld/-miehilla 3 perheella
2 tyo6tovereilla 4 ihmiselld itsellaan

13. Kuinka paljon merkitystd ihmisen kokonaishyvinvoinnilla (tyén lisdksi muut elaméan osa-
alueet: harrastukset, perhe, muut sosiaaliset suhteet jne.) on mielestéasi tydhyvinvoinnin
muodostumisessa?
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1 erittdin paljon merkitysta 3 vain vahan merkitysta
2 melko paljon merkitysta 4 eilainkaan merkitysta

14. Mihin seuraavista tydnantajan tulisi sinun mielestasi eniten panostaa, jotta tyohyvin-
vointisi paranisi?

1 ei mihink&an: tydhyvinvointi on kiinni jokaisen omista asenteista
2 tybolosuhteiden parantamiseen

3 johtamistaidon lisdamiseen

4 |&himman esimiehen esimiestaitoihin

5 tyky-toiminnan lisdamiseen

6 muuhun, mihin?

15. Millainen on tyotyytyvaisyytesi?

1 erittéin huono 3 melko hyva
2 melko huono 4 erittdin hyva
Terveys:

16. Onko terveydentilasi mielestasi talla hetkella ikéaisiisi verrattuna
1 erittain hyva 4 melko huono

2 melko hyva 5 erittdin huono

3 keskinkertainen

17. Onko sinulla pitkaaikaissairauksia?

1 ei 2 kylla

18. Uskotko, etta terveytesi puolesta pystyisit tyéskentelemaan nykyisessa tyéssasi
kahden vuoden kuluttua?

1 en 2 kylla

19. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tydkyvyllesi asteikolla 0 -10 (0 tarkoittaa, etta et
nykyisin pysty lainkaan tyéhon)?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Elintavat:
20. Tupakoitko?
1 en 2 kylla
21. Kaytatko alkoholia?

1 en lainkaan 3 kylla, humalaan asti
2 kylla, mutta en humalaan asti
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22. Kuinka usein keskimaarin harrastat jotain kuntoilua (vahintaan puolen tunnin yhtamittais-
ta liilkuntasuoritusta, jossa hengastyy ja hikoilee)?

1 joka paiva 4 kerran viikossa
2 4 tai useampana paivana viikossa 5 1-3 kertaa kuukaudessa
3 2-3 paivana viikossa 6 harvemmin

23. Kuinka usein keskim&arin harrastat kevytta liikuntaa tai hyotyliikuntaa vahintaan puoli
tuntia paivassa?

1 joka paiva 4 kerran viikossa
2 4 tai useampana paivana viikossa 5 1-3 kertaa kuukaudessa
3 2-3 paivana viikossa 6 harvemmin

24. Kuinka usein harrastat tydssasi taukoliikuntaa?
1 paivittain 4 kerran kuukaudessa tai harvemmin

2 muutaman kerran viikossa 5 en koskaan
3 kerran viikossa tai harvemmin

Elamantilanne:

25. Tunnetko stressia? (Sanastokeskus TSK:n mukaan stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka
hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta.)

1 enlainkaan 3 melko paljon
2 jonkin verran 4 erittin paljon

26. Miten hyvin tai huonosti pystyt sovittamaan yhteen ty6n ja muut elaméan osa-alueesi?

1 erittdin hyvin 3 melko huonosti
2 melko hyvin 4 erittdin huonosti

27. Miten tyytyvainen olet

vapaa-ajanviettoosi?

1 hyvin tyytyvainen 3 melko tyytymaton
2 melko tyytyvainen 4 hyvin tyytymaton

ihmissuhteisiisi?

1 hyvin tyytyvainen 3 melko tyytymé&ton
2 melko tyytyvainen 4 hyvin tyytymaton

elamantilanteeseesi?

1 hyvin tyytyvainen 3 melko tyytymaton
2 melko tyytyvainen 4 hyvin tyytymatén
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Liite 2 Tampereen kaupungin taloushallinnon palvelukeskuksen asiakaspalvelupaal-
likk6 Raijaliisa Mikkolan sahképostihaastattelu 7.11.2007:

1. Millaisena naette tyontekijan ja toisaalta tydénantajan roolit tyéhyvinvoinnin kehittami-
sessa?

Tyohyvinvoinnilla tarkoitamme henkiloston 1) tyoturvallisuutta, 2) tyokykya ja tyossa
jaksamista seka 3) ns. muuta tyohyvinvointia (esim. tyotyytyvaisyytta, tyon iloa, merki-
tyksellisyytta, haasteellisuutta, hallintaa, sujuvuutta ja hairiottomyytta seka arvostuk-
sen, oikeudenmukaisuuden ja onnistumisen kokemuksia). Kehittamisen pohja luodaan
johdon (esimiesten) sitoutumisella néihin asioihin ja henkiléston motivoiminen ja mu-
kaan saaminen mahdollistaa tuloksellisen kehittamisen yhteisty6ssa. Tybnantajan ja
tyontekijan roolit ovat siis yhta tarkeita tydhyvinvoinnin kehittamisessa myonteisten tu-
loksien saavuttamiseksi. Tydsuojelun yhteistoimintaorganisaatio toimii lisaksi sisaisena
asiantuntijaorganisaationa ja tyoterveyshuolto ulkoisena, neutraalina asiantuntijaorga-
nisaationa tyéhyvinvoinnin edistamiseksi.

2. Milla tavoin Tampereen kaupunki kannustaa tydntekijoitaan liikkumaan ja pitamaan
huolta kunnostaan ja terveydestaan?

Tampereen kaupungin liikunta- ja virkistysjaosto on sopinut liikunta- ja kuntokeskuk-
sien seka kylpylahotellin kanssa kaupungin henkildstélle myonnettavista etuisuuksista
(alennuksista). Henkilostélla on mahdollisuus saada liikunta- ja virkistysjaostolta
myoskin tukea toimintaansa joko yksittdin tai ryhmana. Henkilostosta koostuvilla lii-
kuntaryhmilla on mahdollisuus vuokrata kaupungin liikuntasaleja samalla hinnalla kuin
urheiluseurat. Muutamilla ty6paikoilla on myoskin kuntosali henkiloston kaytettavissa.
Uimabhallilipuista henkiloéstd saa alennuksen. Tyodntekijan on mahdollisuus osallistua
yhden kerran jarjestetylle kuntoremonttikurssille, jonka tavoitteena on selvittda osallis-
tujan terveys ja kuntotestein ja tutkimuksin Ioytaa yksilollinen liikuntaohjelma seka
motivoida huolehtimaan fyysisestd ja psyykkisestd kunnosta virkistaytymista unohta-
matta.

3. 0Onko Taloushallinnon palvelukeskuksella mitdéan omia kannustimia ndiden Tampereen
kaupungin tarjoamien etujen lisaksi tai onko sellaisille mielestéanne tarvetta?

Taloushallinnon palvelukeskuksessa on ollut vuoden kestava perusterveydenhuollon
jarjestama ns. elaméantapojen hallinta -projekti, johon on osallistunut tydntekijoita.
Osallistujat ovat saaneet kayttaa tydaikaa puolet kokoontumisajasta. Palvelukeskuk-
sessa jarjestetaan kerran kuukaudessa tyoterveyshoitajan vastaanotto. Palveluryhmilla
on omat maararahansa, joita voi kayttaa tydajalla tapahtuvaan liikunta- tai virkistystoi-
mintaan vuoden aikana oman suunnitelmansa mukaisesti. Muita omia kannustimia ei
viela ole naiden kaupungin tarjoamien yleisten etujen lisaksi. Tarvetta ehka olisi eri-
laisille jarjestetyille ohjaus- ja liikuntaryhmille. Henkildstén omia ehdotuksia kartoite-
taan parhaillaan tiimeittain tehtavassa kyselyssa.
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4. Mitka tekijat mielestanne voivat vaikuttaa siihen, kuinka paljon kukin kokee tytsséaan
Kiiretta, ja kuinka paljon omaan kiireen tunteeseensa voi vaikuttaa?

Tyb6ajan hallintaan ja kiireen tuntemukseen vaikuttavia tekijéitd on monia. Tydntekijan
omat mahdollisuudet vaikuttaa tyopaivan alkamis- ja loppumisajankohtaan, taukojen
pitdmiseen, lomien ja vapaiden ajankohtiin. Tyon vaatimukset, monipuolisuus ja vai-
kutusmahdollisuus oman tyon kehittamiseen ovat osatekijoitéa kiireen tuntemuksille.
Myodskin oma terveydentila ja ika vaikuttavat kiireen tunteeseen. Kiireen tuntemus on
jokaisen tyontekijan omakohtainen tuntemus ja jokaiselle erilainen siséinen mielentila
ja toimintamalli. Jokaisen pitaisi tarkkailla itsedén ja purkaa auki tuntemuksiaan ja sii-
hen johtavia syita itsetutkiskelun avulla. Oman ty6n suunnittelulla ja aikatauluttamisella
paasee hyvaan alkuun. Tiimin avoin ilmapiiri ja asioiden esille ottaminen ja niista pu-
huminen viikoittaisissa tiimipalavereissa auttaa kiireen hallinnassa. Esimiehen kanssa
on aina mahdollista kahden kesken keskustella ja miettia keinoja “kiireansasta” paa-
semiseksi.

5. Mika on mielestanne taukoliikunnan merkitys tyéhyvinvoinnille?

Tyo6n tauottaminen ja erityisesti taukoliikunta on ehdottoman tarke&aa tyovireyden sai-
lyttamiseksi ja vaivojen ennaltaehkaisemiseksi. Myodskin siihen liittyva sosiaalinen
kanssakayminen lisaa rentoutumista ja vahentaa rasittuneisuutta.

6. Kuinka suuri merkitys elaman muilla osa-alueilla (perhe, harrastukset, sosiaaliset suh-
teet jne.) on mielestanne yksittaisen tyéntekijan hyvinvointiin?

Vapaa-ajan merkitys tyéhyvinvointiin saattaa olla jopa suurempi tai ainakin yhta suuri
kuin tyoperdaisten tekijoitten.

7. Tekeekd Taloushallinnon palvelukeskus tydhyvinvointi- tai muita aiheeseen laheisesti
liittyvi& tutkimuksia henkilékuntansa keskuudessa, ja jos, niin kuinka usein?

Taloushallinnon palvelukeskuksen strategian mukaisesti tehdaan henkiléstolle kerran
vuodessa tyoyhteisokysely, joka sisaltaa tyohyvinvointiin liittyvia kysymyksia. Tyoter-
veyslaitoksen tekemaan Kunta 10-tutkimukseen osallistuttiin vuonna 2006. Suunnit-
teilla on kyselyt vuosille 2008 ja 2010. Kyselyssa on mukana kymmenen kuntaa. Tut-
kimuksen tuloksia kaytetddn kaupunkitasolla henkiléston hyvinvoinnin ja tyéelaman
laadun parantamiseen.
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