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TyOhyvinvointi tydeldmassa — voi paremmin tydssasi ja auta toisia jaksamaan
Seija Ollila

Arvio kirjasta Anne Makikangas, Saija Mauno & Taru Feldt (toim.) Tykkada tyosta — Tydhyvinvoinnin
psykologiset perusteet. PS-kustannus, 2017

Ty0Ossa kaynti ja tyon tekeminen tulee olla mielekasta. Vaikka joka paiva ei toissa olisikaan kivaa, on
tarkeaa, ettd ihminen tykkaa tyostaan. Siksi tyon vaatimusten ja ihmisten voimavarojen vilisen suhteen
tulee olla tasapainossa. Tassa kirjassa lahestytdan lukijaa erilaisten tyéhyvinvointia valaisevien
teoreettisten ndkékulmien kautta. Nakokulmien suunta on paaasiassa positiivisessa psykologiassa, ja
mielenkiintoa tydnohjaajan ndkokulmasta katsoen antaa tyossa koetun stressin ja kuormittavuuden
kytkeminen tydhyvinvointia tukeviin voimavaroihin, tydsta palautumiseen ja tyon tuunaamiseen seka
persoonallisuuden merkitykseen ty6ssa.

Tyoelamatutkimuksen historiallinen kehitys perustuu useiden teoreettisten johtamisoppien varaan
Iahinna 1900-luvun alusta tahan paivaan. Varhaisimmat tutkimukset keskittyivat teollisten ja |ahinna
fyysisten tydolojen parantamiseen, kun vahitellen huomioitiin ihmissuhteiden ja organisaatiokulttuurin
merkitys ty0ssa. Varsinainen tyoelaman kehittdmisen aika Suomessa alkoi 1980-luvulla ja sen myota
ollaan péaasty innovaatioajatteluun, jossa korostetaan tyontekijéiden tarvetta oppia, kehittyd, saada
vaikuttaa ja osoittaa luovuuttaan. Puhutaankin tyohyvinvointitutkimuksesta, jossa henkil6stdé nahdaan
strategisena voimavarana. Toiminnan sujuvuuden, aikaansaavuuden ja tyon imun edellytyksia ovat
tekijat, jotka varmistavat tyon vaativuuden ja voimavarojen yhteen sovitettavuuden yksilékohtaisesti.
Néihin tekijoihin voidaan vaikuttaa johtamisella, tyon muotoilulla ja tyon tuunauksella.

Tyon tuunaamisella tavoitellaan tyén voimavarojen ja vaatimusten tasapainoa, mutta sita
mahdollistavat ja motivoivat ty0ssa olevat voimavarat ja tyén haasteet. Henkilokohtaiset voimavarat
muodostuvat myonteisista itsearvioinneista ja tunteesta, ettd voi onnistuneesti vaikuttaa omaan tyéhon
ja tydymparistéon. Myos sosiaalisesta ymparistdsta saatu tuki, palaute, arvostus ja mahdollisuus kdyttaa
omaa osaamistaan ovat keskeisia yksilon voimavaratekijoitd. Tyontekijoiden oman tyén tuunaaminen on
aktiivista silloin, kun esimies on palveleva johtaja, haluaa panostaa tyontekijoiden hyvinvointiin ja tukee
aloitteellisuutta. Tyduupumuksen syntymista tuleekin pyrkia ennaltaehkdisemé&an tehokkaasti
huomioimalla tyodssa olevia ja yksilon omia voimavaroja. Persoonallisten ominaisuuksien merkitys,
erityisesti yksilollisten kokemusten ja tarinamuotoisen identiteetin ymmartaminen tyéhyvinvoinnissa on
nousemassa tarkeaksi lisdvalaistusta tuovaksi tydelaman tutkimuskohteeksi. Tyontekijoiden
identiteettityota tulee tukea tydyhteisossa ja tydonohjauksessa.

Mielenkiintoinen ja innostavakin ty6 voi altistaa stressille ja olla kuormittavaa. Stressitekijoista ehka
keskeisimpia ovat fyysiset tyoolot, tyotehtdvien vaatimukset, rooliepadselvyydet ja —ristiriidat,
ihmissuhteet seka erilaiset organisaatiomuutokset. Naiden tekijoéiden ohella yksil6 voi altistua
kuormittavuudelle tunnetydssa, joka edellyttda hyvaa tunteiden hallintaa ja positiivisten tunteiden
pakonomaistakin nayttamista vuorovaikutustilanteissa. Stressi voi toki olla positiivistakin, jolloin ihminen
kokee vahvaa tyon imua ja innokkuutta kehittdd omaa osaamistaan seka tyoyhteison toimintaa.
Tyopaikoilla on myds tyoholisteja seka tyduupumuksesta ja tydssa tylsistymisesta karsivia, joille tyosta



palautumista edistdvét interventiot ovat tarpeellisia. Tallaisia interventioita ovat erilaiset
verkkopohjaiset stressinhallinta- ja mindfulnessharjoitukset sekd hyvaksynta- ja arvopohjaiset
menetelmat. Naiden lisdksi on kehitelty ns. uuden aallon tyéhyvinvointi-interventioita, jotka
hyodyntavat ja soveltavat edellisid sekd painottavat kokemuksellisuutta ja toiminnallisuutta pelkdan
tiedon jakamisen sijaan. Tyohyvinvoinnin tukemisessa on alettu hyodyntaa yha enemman verkko- ja
mobiilisovelluksia, jolloin interventiomenetelmien kdytté on mahdollista ajasta ja paikasta riippumatta,
jopa kiireisen tyon ohella. Ndiden interventiomahdollisuuksien hyédyntdaminen ja niihin liittyva koulutus
voisi tuoda myos tydnohjaukseen uutta nakékulmaa.



